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క్రూ రలు గోగకారకాలు, 
రోగాలక్కీ మరణానికీ కూజా 
అవే కారణం, కాబట్ట బుద్ది 
మంతు'లై నవారు కూరలు 
తినడం మాని వేయాలి,” అన్నా 
డు గివ[పకాగ కారుడు, 
శాకోల పాళా ప్తన్టిం 
ఈ (వాత శాస్త్రానికి, తన 
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స్త్యాన్ని వివులంగా కొనియాడు 
తున్నాయి, 
మన నువా్ణులు (ప్రత్యేకం 
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సుల బద్ధం చేసే గుణం వాటివద్ద 
ఉందనీ ఆ (గంథాలు చాటు 
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తృవావై దము” ఏమి చెబుతూ 
ఆందో గమనించండి : 

“ ఈష బూర గాయలు సాధ్యమై 
నంతవరకు పచ్చివిగ నే తెన 
వలెను. వండుట్క' పేల్చుట వలన 
వానియందరలి జీవస_త్తలు నాశన 
శుగను. 'వార్పుటువలన సేం 
(దియలవణము లేకుండపోన్నను. 
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నుండవు. బంగాళాదుంప పచ్చిది' 


జీర్ణ మగుటకు పదిగ౦టటలు' 
పట్టును, వండిన బంగాళాదుంప. 
వదు గంటల కాలములోనే జీర్ణ 
మగును, ”” 


పచ్చిదుంప పల రసం 


ఈ (వాతవల్ల అతత 
పచ్చివిగా తినడానికి వీలులేని 
వని నిరూపిత మాతూ ఉంది, 

అయితే ఈనిపే.ధం దుంపలు 


దుంపలపళంగా తరుక్కొ_సి 


కా స్కి. , కొరుక్కొ_నికాని. తిన 
డానికి మాత మే, 

పచ్చి దుంపల్ని దంచి రస 
తీసి నిరభ్యంతరంగా ఉపయెోోా 
i 

..జక్టారాదుల్లో రోగి జీర్తకోకం 


ఉఆపోదాతము 
లు 





బహుమాంద్యంగా ఉండే పితి 
థి 
లో సారా అల్ల ఫుదుంపర సాన్ని 
ఈయడం౦ ఆయు గ్వేదవై ద్య 
QQ... 

విధానంతో చిరంతనావార మై 
ఉంది. 

కూరల్లో తప్ప పచ్చళ్లలో 
మనం అల్లాన్ని పచ్చిదిగానే 
వాడతాము, 

మామిడిఅల్లాన్ని కూడా 

రగ 

వునం పచ్చిడిగానే వాడతాము, 

ఇం లేకాగ ఇటీవల కొన్ని 
కొన్ని దుంపల పచ్చిర నాన్ని 
సేవించడం (పచారంలోకి వస్తూ 
ఆంది, 
పాలతో కలగలుపు 

ఆకుల, కాయల, దుంపల 
పచ్చి రసాన్ని పాలతో కలివి 
గిలకొట్టి వుచ్చుకోవడం 
మంచిది. నాలుగింట మూడు 
పాళ్లు పాలు, ఒక పాలు శొకాల 
పచ్చి ర నం అయితే వాలా 
బాగుంటుంది. 

పాల రంగు వచి కిట్టని 
వారికి ఈ కలగలుపు పానీయం 
వాలా బాగా ఉంటుంది, 

ఈకలగలుఫువ ల్సి పాల 


వు 


రుచి, పచ్చిరనపు రుచి కూడా 
పోయి కొ తరచి కలుగుతుంది. 

ఈ కలగలుఫు పానీయం 
సులభంగా కూడా జీర్ల మవుతుం 
దని పాశ్చాత్య దేశాల ఆహార 
శాన్రు వేత్తలు అంటున్నారు. 
కళూరల పచ్చిరసాలు 

అన్ని రకాల కూరలు ఆహా 
రపు విలువ కలవే అనీ, వానిలో 
విటమిన్‌ లు విస్తరించి ఉన్నా 
యి అనీ పలు తడవలు ెలిసి 
కొని ఉన్నాము, 

పొడుగుపాటి నల్లని కురులు, 
నున్నని చరం మొదలగు జేహ 
నంపదను కలిగించే పోపషకపదా 
రాలు కరారల్లోనే మెండుకొోొని 

శఆ=న్నాయి, 

ర _కృనాశాల్నీ శుభ్రపరిచే 
పడాగ్థాలు కూడా కూరల్లో" 
బాగా 

' కూరల రసాల్లో వాని 
ఈ గుణాలన్నీ చెడివోని, డిందు 
పాటొందని స్థితిలో ఆపలబ 
మా తాయి, 


0, 


పచ్చ 


జీసవి తాపానిశి మంచివి 
జో ఇ - 
సాధారణంగా పండ్లలో నగ. 
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'టున ఎంత రసం ఉంటుందో 
కూరగాయల్లో కూడా అంత 
రసమూ ఉంటుంది, ఫలాల్లోంచి 
రసాన్ని విండుకోవడం ఎంత 
సగులభ్హోా కూరల్లో నుంచి 
రసాన్ని పిండడం' కూడా అంత 
“సులభ మే; 

వేసవిలో కూరల పచ్చిరనం 
తాగడంవల్ల "తాపశమనంగా 
ఉంటుంది. వేనవిలో కూరల 
వచ్చిరనసేవనవల్ల ర కంలో 
ఉడుకు ఉండదు ; అందులో విష 
పడారాలు చేరడానికి వీలు 
“ఉండదు, 

కూరల పచ్చిరనంలో భా 


సర సంబంధమయిన (phos. 


phatic) లవణాలు ఉంటా యిక 


“అందుచేత అది నరాలకు ఉ(చే 


దుంపకూరలు 


కం కలగకుండా తాజాస్థితిలో 
ఉంచుతుంది, 

ఆయా దుంపల్ని గురించి 
వివరించేటప్పుడు ఆ యాదుంపల . 
పచ్చిరసాల మేలిగుణాలు కూడా 
వివరింపబడుతున్నాయి, 

దుంపకూరలు మనకు 
కార్పొ మా(డోేటు లను నరఫరా 
చేసాయి, ' 
కొన్ని మెలుకువలు 

కూరలు వండేటప్పుడు దుంప 
లికి బాగా చెక్కు తీసివేయడం 
పరిపాటి. మరి కాన్సేఫు ఉడక 
నీయడం పరిపాటి. అంతేకాక 
అవి ఉడికించిన నీటిని పారవో 
యడం కూడా పరిపాటే. ఈ 
పరిపాటి పద్ధతులు అన్నీ విడ 
నాడ తగ్గవి, 


అలలను 
౧ 


(Ginger _ Zingiber Officinalis) 


కీంందు దేశ కే అదిమభూ మి 


సుగంధ (సంచారు) (దవ్యాల్లో 

అత్యంత(ప్రాచీనకాలం 
నుంచీ మానవుడికి బాగా పరి 
చయమెన వాటిలో అల్లం 
ముఖ్య మైంది. 

నం హార (దవ్యాలు అన్నిటి 
లోకి అల్లం చవక ఐంది. 

అ లా నికి హిందూ దేశమే 
ఆదిముభూమి అని చెబుతారు, 


విదేశీయుల అల్ల పు వాడకం 


హిందూ చేశీయులనుంచి 
అల్లపు ఉపయోగాన్ని రోమ 
నులు నేర్చుకున్నారు. రోము 
నులవద్ద వెసిషియనులు చేర్చు 
కున్నారు. 

ఓడ (పయాణాలు చేసే నం 
దర్శంలో వెనీవీయనులు అల్లం, 
బెల్లం కలిపి మిఠాయి చేసుకుని 
నిలవ ఆహారంగా ఉపయోగించే 
వారు, 


అల్ల పు పంట 

అల్లం ఇనక గరువుల్లో బాగా” 
ఊరుతుంది. అల్లం పైరు వేసిన 
చేలల్లో నీర నిలవ ఉండకూ 
డదు. నిలవ ఉం'కు అల్లం కుల్ల 
పోతుంది. 

పంటకొరకు అల్లాన్ని జ్యేష్ట. 
ఆపాఢ మాసాల్లో నాటుతారు. 
వేసవిలో అల్లాన్ని చెట్లనీడల్లో 
ముకు చేస్తారు. నాశే దుంపకి.. 
దుంపకీ నడుమ తోమి ది అంగు 
శాల ఎడం ఉంకు చాలు, 

నాటిన ఐదార నెలలే 
అల్లం బాగా ఊరుతుంది. 

అల్లంనుండే సాంటి తయారు. 


చేస్తారు, 
నామాలు 

అల్లాన్ని అరవంలో ఇంజి. 
ఆంటారు, సంస్కృతంలో 


ఆర్ష)క, కటుక, భద, భేహజ, 
"తారక, మర్షక, భద్రక, శృంగి, 
ఆర్ష, విశ్వా, కటు, ఘనా, 
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దుంప 








వనువశాషధం, శృ ంగ బేరం 
"అంటారు, 

అలం కారఫుళుచి కలది. 
| cn 
విపాకనమయంలో తీపి రుచిగా 
మారుతుంది, రసన కాలమందు 
అల్లం నీతలంగా ఉంటుంది, 
“కూరల్లో ఉపయోగం 

అల్లం పచ్చళ్ల శీ కాని (ప్రత్యే 
కం కూరకు పనికిరాదు, 

కాని దీనిని తరుచుగా కూర 
ల్లో-ముఖ్యంగా వంకాయ కూ 
రలో- వేసారు, అల్లాన్ని చేర్చ 

అలలే ౧౧ 
డంవల్ల ఆ కూరలకు క్రొత్త రుచి 
వస్తుంది, అనలు కూరలకు ఉండే 
దోషాలు పహారించి పోతాయి, 
"అల్లపు పు పచ్చడి 
ఆను పితృకర త్త 
అల్లపు పచ్చడి తప్పకుండా 
చేసారు, ఈ పచ్చడిలో అలా 
ar. cn 

నికి నమంగా కాని, కొంచెం 
ఎక్కు_వ గా కాని చింతపండు 
జేస్తాడ. 

ఈ పచ్చడి జీర్ణ కారి, 
చనకోరి, 
ఆత్లేఆఫో' యవ పచ్చుడి 


ఏరే 


కూరలు 


పచ్చడి చేస్తారు. మెత్తగా తొ 
క్‌ అల్లాన్ని పోవు (తిరగ 
మోత) పెట్టిన మెంతీపెఠుగు 
లో కలపడంచేత ఈ పచ్చడి 
తయారు బొెతుంది, 

నోట నీరు ఊరడం, లేను 
వులు రావడం, విరేచ నబద్ధకం 
మొదలయిన రు ర తలు ఈ 
పచ్చడితో ఉపశమిస్తాయి, 
నిత్యిసేవన బుతువులు 

శరదృతువులోనూ, (గ్రీవ్న 
బుతువులోనూ అల్లాన్ని ఏదో 
విధంగా తప్పకుండా నిత్య ౦ 
సేవించాలని 'ఒకానొక వె ద్య 
వరుడు ఉపచేశించి ఉన్నాడు, 

అల్ల ంయొక్క_ ఓవధీగుణా 
ల్లీ న ర్యా పధి గుణకల్పకం 
ఇట్లా వివరిస్తూ ఉంది: 
అన్నిదీపన కారి 

“అల్లం దోపాల్ని ఛే ది' 
స్తుంది, అగ్నిరీపనాన్ని చేస్తుంది, 
వీర్యవృద్దికరం గా, రుచిగా 
ఉంటుందీ. శాంనం, కాస. 
వాంతి. ఎక్కిళ్లు వాతం, నవం 


- మలజంధథం - వీటిని. పోనొడు- 


“అక్షంటో:కొంధ్రకూ 2 సర్రు తుంది. 


కంద 


భోజనాదుల్లో చే ర్పుకుని 
భుజి స్తే పాచనం చే స్తుంది, 
రుచిని పుట్టిస్తుంది. వీర్యాన్ని 
వృద్ధిచే స్తు స్తుంది. మిక్కిలి కాక 
చేస్వేంది. అగ్నదీ ప్రి వీని ఇస్తుంది, 
వత ప కో ఫా న్ని, వాపుని 
పోగొడుతుంది. విరేచనాన్ని 
చేయి స్తుంది, నాలుకని కంఠా 
న్ని శోధిస్తుంది, 
కఫాన్ని హరిస్తుంది 

కస ర్యాలు గూఢంగా 
ఉండడంచేత అల: కఫాన్ని 
హరిస్తుంది, స్ట్‌ 

ధన్వంతరినిఘుంటువు ఇట్లా 
(వాస్తూ ఉంది : 

“అల్లం శూల, నేవ్మం, 
పాండున్ర, వాతం, అరుచి, అగ్ని 
మాంద్యం, (తిదోపాలు వీటిని 
పోగొట్టడమే కాక ఛాతుఫవుష్టిని 
కూడా కలిగిస్తుంది.” న 

అల్లం, ఉప్పు కలిపితింకు 
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అదచి పోతుంది, 


కంఠాన్ని శోధిస్తుంది 

భోజనానికి పూర్వం కొద్దిగా 
అల్లాన్ని నమిలి శే నాలుక, 
కంఠం బాగా శోధితాలు అవు 
"తొయి, క 

అల్ల వు ముక్కలు, జీలక జ్ఞ 
చేతితో వేయించి పరగడువున 
తింటే పై త్య(పకోపాన్ని తగ్గి 
స్తుంది, 

కలరాగోగం ముదిరి కాళ్లు 
చేతులు చ ల్ల బడ్జ స్థితిలో 
అల్లాన్ని నూరి కాళ్ల క్రి చేకులికి 
పట్టి స్తే చలవసీళ్లు. కవ్తుడం 
కొంతవరకు తగ్గుత్తుంది. 
నిషిద్ధాలు : విరుగుళ్లు 

కుష్టురోగులు అల్లాన్ని వ్‌ 
విధంగానూ వాడకూడదు. 

అల్లానికి బాదంపప్పు, నెయ్యి 
మంచి విరుగుళ్లు, 


కంద 


(Arum Campanulatum.) 


"తెనుగుచారి ఊర గడ్డ 
రంకు గౌనుపచారి. ఉర్గగడ్డ 


అనే నానుడి ఉంది. కందదుంజ 
ఉర ర్లగడ్డను పోల మ. “ఉం 
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దుంప 


టుంది. భారత చేశంలో కంతటికి 
తెనుగుచేలలో పండిన కంద 
రుచివ త్తరమై ఉంటుంది. అందు 


చత నాడిక ర్ల మున్నగు 


గంథశకారులు దినిని తెనుగు 
వారి ఉర్లగడ్డ అని తమ (గం 
థాల్లో పేర్కొని ఉన్నారు. 
"నామాలు 

కందగడ్డకు కరుగా క్కిడంగు 
అని తమిళనామం; సూరణ, 
కందళ, కంద అని సంస్కృతే 
నామాలు, 
రకాలు 

కందలో నాలు దు రకాలు 
ఉన్నాయి. సిటికంద, పాటికంద, 
తెల్లకంద, 'ఎ(రకంద _ మొద 
లయినవి ఇందలి రకాలు. 
నీద పెట్టి పండించే కంద 
సీటికంద. పాటిపెరళ్లలో పై 
శయ్యేది పాటికంద. తరిగినప్పుడు 
"తెల్లడొెలుగా ఉండేది తెల్ల 
కంద, ఎ(రడొలుగా ఉండేది 
ఎ[రకంద, 

ఈ రకాలు కాక కందలో 
శియ్యాకందు. . ఆడవికంద అని 


కూరలు 





సాధారణంగా కందకు ఉండే 
దురద లేనిది తియ్యాకంద. ఇది 
మదరాసు (ప్రాం తాల్లో ఏరివిగా 
దొరుకుతుంది, 
పాటికంద : తెల్ల కంద 

అడవికంద దుంపలికి ఒక 
విధమైన చాసన ఉంది, రెండు 
మూడుసారులు నీటిలో ఉడి 
కించి వారి స్టే కాని ఈ వాసన 
తగ్గదు, అడవుల్లో బివసితౌా 
వారు ఈక ందను ఆప్యాయంగా 
తింటారు, 

వ్‌ట్రి అన్నిటిలో పాటికంద 
మిక్కిలి రచిఐంది ; తెల్ల కంద 
గుణవ_త్తేర మైంది, 
భురద తగ డానికి 

తెయ్యక ద కాక మిగతా 
అని రకాల కంద పచిసితిభో 
ma తవ్విన వ 
దురదగా ఉంటుంది, తవ్విన తర 
వాత కొన్నాళ్లు ఆరనిచ్చి ఉడి 
కించడంవల్ల దురద తగి కండ 


- దుంప తినతగ ఉంటుంది. 


బాగా దురెదపెప్టే కందను 
పులిచల్లతో కడిగితే కొంత 
దురద తగ్గుతుందని చెబు తారక్‌ 


కంద, 





"ఇది ఎంతవరకు నిజమో చెప్ప 
లేము, మజ్జిగ, అన్నం తినే 
టప్పుడు మాత్రం కందకూర 
నంజుకుంకే అంగుడులో జాగా. 
దురద పెట్టడం పలున్రరి అను 
భవంలోని విషయం, 

జామిఆకులు వేసి వండితే 
కంద దురద పోతుంది. 

కందకు బియ్యపు కడుగుతో 
ఎనరు పెట్టితే చప్పున ఉడుకు 
తుంది; దురద వమాతం 
ఉండదు, 
సాగు 

కందవీలకలు పాలే టప్పుడు 
"రెండేసి అకుగులదూరం ఉండే 


టట్లు చూసుకోవాలి, పాతిన' 


నాలుగ దు మాసాలకు దుంపలు 
తయార అన్రతాయి. 

ఊరే దుంపల్నీ 
ఎదిగే ఆకు ల్ని పురుగులు 
తింటాయి కాబ ట్టి కొొంచెం 
జా త్త వహించడం అవనరం, 

కందకాడలు గరుకుగా ఉం 
టాయి, ఆ కాడలకు రాచుకుని 


పందులూ, 


తిదగుతూ పాములు తమ బంటి . 


దురదను తగ్గించుకుంటాయి. 


క 





కాబట్టి కంద పెరళ్లలో తిరి 
వారు జా(గ్గ త్త తగా ఉండాలి. .. 
_ కంద పెరడు సామ్యత - ళ్‌ 
“నిక్రడువు స 
గాను” అనే ఆశీర్యాదపూర్వక 
మెన నానుడి ఒకటి స్ర్రీపరమై 
మనలో ఉంది." కందపెరళ్లు 
బాగా వర్లిబ్లుతాయి. ఒకసారి 
కందవే స్తే ఆమిోదనుంచి. వాసి 


విలకలే విత్తశాలై వకేట 

ములునూ ఉంటాయి. . -= 
స్తూ 

వూజ్యవస్తువు . ' 


స్త్రీల కడుపులు కాన్పులం 

కూజా కందపెరళ లా వర్షిల్లా 
వ్‌, 

లని ఆ ఆశీర్యాదంయొక్క_ అంత 

రారం, సంతానాన్ని -కాంథ్నీంచే 


థి 
స్రీలు పోలాల అమా వాన్యకు 
పోలకమ్మపూ ద చేసారు. ఆ 


పూజభో పూజ్య వ స్తున్ర విలక 
లతో కూడిన కందనొడుగు 
(కందమొక్క). ఈ పు పూజ నా 
కొందరు మహాలయ అవా 
వాన్యకు చేస్తారు. 
చాలింతేలకు మంచిది స్టా 
సంతానం వాంఛించే ప్రే 
లకు ఇట్లా పూజ్యమైన కంక 
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చూూలింతలకు అంతేగా తినదగిన 
ee శకాలింతతనంలో 


వూతం (క్రీ లు కందను బాగా 
సేవించవచ్చు, 
కందగడ్డ మభ ధీగుణాల్ని 


తర్యాాపధి “పణకల్పకం ఇట్లా 
శవాన్తూ ఉంది : 
ఇశాళస్రగ'సం కలది 

“కందగడ్డ అగ్నిదీపనాన్ని 
చేస్తుంది. వగరు, కారపు 
రసాన్ని కలిగి ఉంటుంది, దుర 


డను పుట్టి స్తుంది. మలాన్ని 
బంధ స్తుంది. శోధన చేస్తుంది. 
తుచిని పుట్టి స్తు సుంది, కఫాన్ని, 


అర్మస్సుని పోగొడుతుంది. లఘు 
సగ ఉంటుంది,” 
కంద ఉపస్థ పిర్యం కలది, 
విపాకనముయంలో కారప్రురనం 
"పెచ్చరిల్లుతుంది. 
కంద నిశేచనకారి, మూల 
శంకల్ని తగ్గి స్తుంది, 
శరీర స్థాల్యాన్ని "తగి స్తుంది 
కొన్ని (పాంతాలవారు పాము 
"కాట్లలో అప్పుడు తప్విన పచ్చి 
గ దదుంషలు నూరి పెకి కట్టు 
కొత టో సేవిస్తారు 


పకూరలు 





లావుపారిన శరీరం కలవారికి' 
కంద మిక్కలి పధ్యంగా ఉం 
టుంది. తరుచు దానిని ణెింటూ 
ఉంకు శరీర స్రైల్యం తగ్గుతుంది, 
కందతో వంట కాలు 

కందను (పక్యేకం ఫులును 
కూరగా .వేపఫపుడుకూర గా 
వండుతారు. కాచు. 
కుంటారు. య 

కంద, బచ్చలి కలివి కూర 
వండు తారు. ఈ కలగబుప్పు 
కూర కంద వేడిని, బచ్చలి 
వాతాన్ని తగ్గించి సమశ$ీతో 
పంగా So 

కంద దుంపల్ను తరిగి ఆ ము, 
క్కల్ను రుబ్బి వీండితో అట్టున 
పోనా. ఈ అట్లు ఛాలా వథ్య 
కర మైనవి. సెనరట్టుతో నమ 
మెన రుచిని కలిగి ఉంటాయి, 
ప పు నిరుగుళ్ళు 

ర_కృపి త్తరోగులకు, కుష్టు 
రోగులకు, ద(దురోగులకు కంద 
వాలా అహిత మైంది, 

బెల్లం, నెయ్యి, చింతపండు 


ర్తి విడివిడిగా [షి దోమ. 
హారము వైనవి., 


స్రలును 


కర్ర పెండలము 1 


కర పండలము 





లో 


(Moranta Ramosissima. Tapioca) 


సఫెంపక్షను 
క్‌ (ర పెం డలస్ర (మొక్కల్ని 
నె శాఖ జ్యేష్ట మా నాబ్లోనూూ, 

ఫా రిక మార్గశిర మాసాల్లోనూ 
నాటు తెరవ, 

పచేసిరోజులకు ఒకసారి నీరు 
కట్టాలి, అస్పుడ స్ప్పడు కలువు 
తీస్తూ, గొవ్వ్పుతవ్వుతూ ఉండాలి, 

నాటిన నాలుగైదు సెలలకు 
బాగా ఎదిగి పూత పూయడా 
నికి ఆరంభిస్తాయి, 

చిన్న పువ్వులు మగవి- పెద్ద 
పూన్రలు ఆడపి, 
ఒకొ_క్క_ చెట్టుకి ఆచేని దుంపలు 

పూత (ప్రారంభించిన రెండు 
మూడుమాసాలికి దుంపలుడోరు 
లాయ, ఒక్కొక్క చ్య్టెకీ ఆశే 
సి దుంసలదాకా ఉఊరుతా ము, 
ఇవన్నీ కలిపీ తూ స్తే మూడు 
నాలుగు వసెైలదాకొౌడఉంటా యి, 

ఆ రెకరాల సొలంభో పండే 
గోధువులు కటిగించిన పుష్టిని 
ఒక యకరం చేలలో పండే కర 


సెండలపు దుంపలు కలిగించగల 
వని శాలకు అంచనా, 
అబార ఎడా. 99 

క (ర పెండలాన్ని 'కాల్పుకుని, 
ఉడక బెట్టుకుని తింటున్నా ఈ, 
భొన్ని శ్రా కరార గా 
వంనుకునే ఆచార ముస్నూ 
ఉంది, కర పెండలస్నషిండితో 
అప్పడాలు ఒత్తుకుంటాఠు, 

క (ర పెండలాన్ని తింకే అతి 
సారం, [గ్రహణి మొదలయిన 
రోగాలు కటుగుతాయని అవ 
నముకం ఒకటి వ్యావించిఉంది, 

వరిబియ్యమున్నూ, కర్ర 
పెండలమున్నూ ఆహారపదా 
రాల విషయంలో నమగుణాలు 
కలవి, వరిబియ్యంలోలా గే 
కర పెండలంలో కూడా వూం 
సాభీవృద్దిని కలిగించే గుణం 
తక్కువగా ఉంది, 
టాసీయోకె 

కర పెండలాన్ని శా నీయ 
పద్ధతితో షండి వేసి ఆ పిండిని 
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ంపకూరలు 





న. 


గోధుమపిండి లాగ, సగ్గుబియ్యం ఆ కోరు ఆడకరలోలి 


లాగ ఉపయోగించే విధానం 
కన బత త cs 
ళూాపిరూకాి అంటారు, 

. టాపీరూకా తయారచేసే 
షిధానాన్ని “కల్పలత” షకలక 
ఇట్టా వివరిస్తూ "ఉంది: 
దుంపల్ని కోరాలి 

““కల పెండలఫు దుంపలను 

య్‌ 

దెచ్చి ' గారవర్లముగల వాని 
మోది తొక్క నొలిచి చేసి అల 
నీ దుంపలను, గత్తులు వదును. 
అ సానవంటి సం|డని చక 
ముయొక్క_ యంచున నొక్కి 
పట్టి చక్రము గిరగిర దిరుగునట్లు 

లు య 
కత్తుల సానవలెనే |డిఫ్పుదురు, 

అందువలన దుంపలు గడు. 
బలుచసి చిన్నచిన్న నలుసుల 
వలం బొడిపొడియె (కిందికి ము 

రా 

ద్దగా రాలును, ఆ ముద్దను వడి 
నోనసెనంచిలో. గూరి మూతిం 
టు డాని నొక యచ్చులో 
న్‌ంచి. గట్టిగా నొక్కి పీరంత 
=: షార్చ్యవేయదుద, 


వీినవ్నుట దానిని మెత్తగా 
దంచి మరల నచ్చులో. బెట్టి 
నొక్కి. తీసివేసినవెనుక నొక 
వడల్పునోటి పెద్ద పెనమునం 
బడవై చి దాని కతితీవమయిన 
వేడీ దగులునట్లు [కింద మంట 
సెట్టి పెనములోని ముద్ద వేగి 
మాడిపోకుండ చెడ ఆగక కదు. 
ఫుచుం దడి యిగిర్సి వేయుదురు, 

తరత సివీండిని జక్కలాంల 
దడిపి నిఫప్పులమి6ద6 గాలుచు 
న్న SAE బడునట్లు 
వడకట్టుదురు, విండ్‌ వేయడెక్కు. 
వయె '"మూడిపోకుండ సన్నవు 
ers వగుల నిత్తురు, 

రాగిపాత్రలో బడిన తడి 
వీండి గాలి యుడికి వేగి బీటలు 
-వేసి కొంచెము  తళతళలాడు 
చిన్నచిన్న ముక్క లగును, 

బ్రదియే సీమలో నమ్మబడు: 
టావీయోకా. 
తెల్లని మె్తని ఫీండి 

మజీయును బయిని జెప్పిన 
తీరున దుంపల నరుగందీసి చేసిన 


ముద్దను నీళ్ళలో c జక్క_గాొం 


జాజర 


తాకటం. ద మం మాతం... ల గానకక్తుతతోలున బంట తారల లం కెరాసక చనన. ను 


గలిపి యానీళ్లను వడకట్టిన యె 
డలం గూ తములో. 'దిల్లసి పాల 
నంటి సల్ల దిగును, 

కొంతసేపటి కానీ భతోని 
పదార్థ మంతయు? (గీందికి దిగి 
పాచయొక్క యడుగున ముద్ద 
గట్టును, 

నేటగాం చేరిన వీటిని 
జార-ంబోసి యా ముద్దను మటి 
యుక శీరొండునూణులు పాల 
గుండను గడిగినట్టు కడిగి యా 





1$ 


లు. 


ముద్ద నెండంబెట్టినయెడలం గడు 
మె _త్తదనము గల తెల్లని వీండి 
యగును.” 
అంచ నా 

ఒక యకరం నేలలో లెండు 
వేల మణుగుల క(ర పెండలఫు 
దుంపలు లభ్య మన్ర తాయి, 
వానినుండి నాలుగువందల మణు 
సలు టాపియోకా తయారు 
చేయవచ్చునని అనుభవజ్ఞుల 
మ. స 





గాజర 


(Carrot - Daucus carota) 


ఇదే ఎృగముల్ల ౦గ 
గాజరదుంప ముల్లంగిదుంపని 
బోలి ఎ(రగా ఉంటుంది. అందు 
చేతనే దీనిని తెలుగువారు ఎర 
ముల్లంగి అని కూజా వ్యవహ 
రిసారు. 
చనామోలు 

గాజరనావముం దీనికి పలు 
భావల్లో ఉన్నట్టు కనివీ స్తుంది, 
దీని సనంస్క_తనామం గరిజర 
అని, హిందీలో, మహా'రాస్ట్ట్రం 
లో, కన్నడంలో అరవంలో, 


పారళీకంలో వంగభాపులో 
దీనికి గాజరనామమే ఉంది, 
ఇంగ్లీషులో దీనికి కారట్‌ అని 
సరు, 

మునం గాజరగడ్డ అన్న క్లే 
అరవవారు దీనిని గాజరకిళంగ్‌ 
అంటారు, మనం దీనిని ఎర 
ముల్లంగి అన్న శ్లు కన్నడులు 
మంజల్‌ (పసుపు) ముల్లంగి అం 
టారు, 
ఆదిమస్థానం హీందూడేళ మే' 

పశ్చిమహిమూలయ ప్రాంతేం 


దుంప 
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లో, కాక్లీరంలో ఎర్రముల్ల ౦గి 
అనాదిగా పెరుగుతూ ఉండేది, 
ఇఫ్పుడు ఇది హిందూ దేశం 
అంతటా విరివిగా వ్యాపించి 
ఉంది. 

గాజరగడ్డ ఆదిమసానం౧ 
హిందూదేశ మే అని శాస్త్ర 
వేత్తలు చెబుతున్నారు, హాం 
దూచేశాన్నుంచే అది యూర 
వ్‌, అమెరికాఖండాలకు వ్యావీం 
చింది, 
గాజరగడ్డ ఆ దు నుం 
సందూ బే? వే ఐనా ఈనాడు 
అందలి మేలెంచి ఆ దుంపను 
మనకంటు ఐరోవియనులు విశే 
వంగా వాడుతున్నారు, 
రకాలు 

ఈ దుంపల్లో పరిమాణాన్ని 
పట్ట రెండు గకాలు- వొట్టివి, 
పొడుగువి, 
సపెఠిపకం 

కారట్‌ గింజలు చల్లిన తర 
వాత పదిరోజులు ప్రై బడితే కాని 
మొలకె_త్తన్ర, ఇరవై రోజులికి 
శే లకూ అగింజల్ని విచ్చికలు, 


కూరలు 





చీమలు మొదలై నవి తిని వేయ 
వచ్చు, కాబట్టి ఆగింజలు బాగా 
భూమిలో కూరుకు ఉండేటట్లు 
చేయాలి, గాజరగింజల్ని తడి 
ఇనకలో కలివి ఒకపూట నిలవ 
ఉంచి మరీ చల్లాలి, 
నాలుగుఆకులు వేశాక మెం 
క్కి, మొక్కకి జానెడు దరి 
దావుదూరం ఉండేటట్లు గాజర 
మొక్కల్ని వీకి నరదిపా తాలి, 
స ద్యాని క్రి 
వ గ్రాకాలం అంత అనుకూల 
మెందికాదు, కొత్తగా ఎరువు 
వేసిన నేలలు ఎ[రముల్లంగికి 
అంత మంచివికాను. 
గాజరవిత్తులు నాటిన పడి 
పదిహేను చాతాల్లో గాజరదుం 
పలు తయారు అవుతాయి, 


గాజరదుంపలఆ 


దుంపల నిలవ 
కారట్‌దుంపలు త వి న 
"రెండుమూడు మాసాలవరకు 


నిలవ ఉంటాయి, తవ్విన కారట్‌ 
దుంపల్ని పొడి ఇసుకతో కాని, 
బూడిదతో కాని గుచ్చె త్తి చీక 
టింటి పొడిజాగాతో ఉంచాలి. 
కారట్‌దుంపల్ని బిలవఉంచే 


గాజర లై 
నన న త న ననన నన పహ కాట. 


ఆూడిదలో కొంచెం బొగ్గులవాడి 
శాని, గాడిపాయ్యిలో క(రలు 
కాల్చిన మసికాని చేర్చడం 
మంచిది, 
విశేపోపయోగం ఇటీనల నే 

గాజర గడ్డలు అది+శో అడ 
వుల్లో పెరిగి, శ తాబ్బులకు 
పూర్వం నుంచీ అవి వనపడాల్లో 
పంచబమనుయు న్నా యు. "కొని 
వాని వి శీపోపయోగం ఇటీవల 
చీ కనుగొనబడింది. 
ఇంగ్ల ండులో 

మొబుదటి 'ఛార్హ సు కాలంనుంచీ 
ఇది. ఇం్ధంసునలో వజూామో 
దాన్ని (పబలంగాొ పొంది ఉంది, 
వది ఆ నోడు అత్యంత గొరవసా 
నాన్ని కూడా న ఉంది. ఆ 
నాటి ఆంగ్ల (న ను  ఈకలకి 
బదులు మ. కారట్‌ 
అకుల్ని "పట్టుకునేవారు, 
కారట్‌ (పళ్ల స్త్‌ 

పశువులికి మనువ్యులిక 

కూడ కారట్‌ (పీయమైన 

ఆహారం, 

అశేకదుంపకూరల్లాగ గాజర 
గడ్డలు- శని ఇచ్చే వీండిపదా 


నాన్ని; ఎముకలికి బలాన్ని, 
రక్తానికి పుష్టిని ఇచ్చే లోవోల్ని 
మానవశరీరానికి న 
ఎ. విటమిన్‌ ఉంది 
గాజరగడలో ఎ, విటమిను 
Gn, 
విస్తరించింది, ఏపుగా ఎదగ 
జానికి చరం ఆరోగ్యస్థితిలో 
ఉండడానికి, శేచీకటి తగ్గడానికి 
ఎ, విటమిను మనిషికి వాక్టా 
అవనరం, అట్టి ఎ, విటమిన్‌ను 
మునకు నప్త్రయి చేయగల దుంప 
కూరలో గాజరగడ ఒకటి, 
య డే 
పొటావీయమ్‌ అనే ఖనిజం 
కౌొరటాో వి సరించి ఉంది, 
cN౧ ని 
సోడియము, భాస్వరము, సున్న 
ము, గంధక ములు కూజా గర 
గడ్డల్లో ఉనాయి, 
నున్నం వి_సరించిణడంది 
గాజరగడ్రణో సున్నం విన 
డం ఎవ 
రించి ఉండడంవేత నే తాంబూ 
లం అలవాటులేని వార వీనిని 
ఎక్కువగా తినాలని ఆహార 
కళే. త్తి అర్య 
శా స్ర్రజ్ఞులు హితబోధ చేస్తు 
న్నారు, 
భారతీయులు తిసే అహార 


రఫ రా 
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పడాధాల్లో సున్నము (కాలి 
యం) పాలు తక్కువగా ఉంటు 
న్నదని అందరూ అంగీకరించిన 
వషయమే, నున ఆహారంలో 
తనన పాలు సున్నాన్ని కలిగించ 
డానికే మనపెదలు తాంబూల 
సేవనాన్ని ఆచారంగా ఏర్పరచి 
ఉన్నార. 

'తాంబూలానికి బదులు 
వకారణ౦చేత 
కాని తాంబూలాన్ని 
. లేనివారికి ఆహారంలో తగిన 
రీతిని సున్న పుపాలు కలిగించటం 
ఎట్లా * 


అయి బే- 


చేసింప 


ఈ విషయంలో ఒక సుప 
సిద్ధశా స్త్ర వేత్త త పరిశోధనలు 
సాగించి వఏకారణంచేత కాసి 
నీవింపలేనివార 
వారి ఆహారంలో తగిన విధంగా 
సున్నఫువాలు ఉండేటట్లు మస 
కోవడానికి గాను ఎ(రముల్ల ౦గి 
దుంపల్ని ఎక్కువగా ఉపయో 
గించడం మంచిదని నిర్ణ యించి 
ఆన్నాడు. 
ఆెనేకఖనిజాలు ఉన్నాయి 

"ఆశా స్ర్రై-వే-త్త ఎ(ర 


తెెంబూాలం 


ంపకూరలు 


ముల్లంగి గుణవిజేషాలు బ్రంకౌ 
లా 


ఇట్లా వివరించినట్లు ఆంధ 

భూమి * (పచురించింది : 
“దుంపకూరల్లో ఎ[ర 

య 

ముల గి గాజు అని చెప్పవచ్చు. 
స) 

ఇందులో అనేకమైన ఖనిజాలు 

ఉన్న ఆ ఖనిజాల్లో 

సున్నం (పథాన మైంది. 


ఉన్నారు : 


చర్మానికి మం -చిరంగు ఇస్తుంది 

ఈ దుంపలో విటమినులు 
కూడా పాచ్చుగానే ఉన్నాయి. 
పచ్చిది కాని, వండింది కాసి 
కారట్‌ సులభంగా జీర్ణ మవు 
తుంది. చరాుంనికి మంచిరంగు 
ఇవ్వడంలో, ముఖవర్చస్సును 
"పెంపొందించడంలో ఈ దుంప 
సాటిలేనిది” 

గాజరదుంవ . (పాశేసా వ్ర 
గురించి మెలాన్ప్‌సతి చెప్పే 
(కింది వాక్యాలు కూడా ఈ సర 
దర లలా (ప్రత్యేకం గమనింప 
దగి ఉన్నాయి: 
ఒక విశేషవిషయం 

““కారటు దుంపలో ఎ. విట 
మిను (ప్రత్యకుంగా చేదు, పచన 
మైన పదపడి అది జీర్ణ కోశంలో 


గాజర లక్‌ 


జె 


ఉండగా దానిలో ఎ, విటమిను వ్యాధుల్లో కారట్‌ దుంపలు 








ఉత్పత్తి త్రి అవుతూ లంటి; 

వ. "లేకనే జీర్ణ 
మర. 3 స్థి బె తతో మా(తం 
ఎ. విటమినును ఉత్పత్తి చేయ 
కలిగినది కావడంచేత పచనా 
వనరాన ఆ విటమిను నాశనం 
అవుతుం-చేమోా అనే నంకోచం 
పొందడానికి సావకాశం లేదు, 
కాబట్టి మానవశరీరానికి ఎ, విట 
విను సరఫరా చేయడంలో 
కారటుదుంప అడ్విలీయ మైన దై 
ఉంది. కార టు. దుంపల్ని 
బాగా వాడడం దంతాల 
ఆరోగ్యం నిలుపుకోవడానికి 
వుంచి మార్గం,” 
ఆంటువ్యాధుల్ని సోకనీయదు 

“ టిట్‌ బీట్సూ ' పషతికలో 
డాక్టర్‌ యం, మెన్‌ జీన్‌ కాంప్‌ 
"బెల్‌ కారట్‌ దుంషల్నీ గూర్చి 
ఇట్లా (వాస్తున్నాడు: 

“శకారట్లలో ఎ, సి, విట 
మిన్‌ లు దండిగా ఉన్నాయి, 


సున్నం, భాస్వరం, ఇనుం, 
పాటాష్‌లు ఉన్నాయి, 
కహీనతలో అంటు 


పథ్య కారులు. ”” 
నారింజతో సమమెంది 

ఆంగ్ల బేశపు ఆహాోరశాఖా 
మాత్యుడికి శాస్ర్రీయపు నలసో 
జానర్‌ షె, (డో 
మృండ్‌ నారింజపళ్ల ల్లో ఉన్నటు 
వంటి జీవపోవ వకపదాన్థాలన్నీ 
గాజర గడ్డల్లో కూడా “ఉన్నా 
యని చెప్పిఉన్నా ద, 

(డ అ ండ్‌ సాభారణుడు 
కాడు, ఎ, విటమిన్‌నుండి 9౪, 
విటమిన్‌ ను విడదీయడానికి అత 
ను ఐదునంవత్సరాలు త్మీవపరి 
శోధన చేశాడు. యుదకాలంలో' 
ఏ పండు దిగువుతిని నిపే.ధించినా 
నారింజపండు దిగువుతిని నిపే. 
ధింపరాదని అతని నలహోమిోాద' 
అహార శాఖామాత్యూడు తీరా 
నించాడు, అంతగావరణీయమైన 
నారింజతోనమమైన జీనపోవక 
బం కలది 7 గాజరగడ్డ అసి 
అతడు చేయ శ్రినెబుతున్నాడు. 


eo 


చా రె. న 
రు 


వధ ల తరుచు తినాలి 
ఎరముల్లంగి దుంపల విశే 


24 దు 


_~_ 





౦పకూరలు 





చారంలోకి వ స్తున్నాయి. 

ఇంగ్ల ండులోని డాక్టర్ల విద్యా 
ధులు కారట్‌దుంపల్ని తరుచు 
తినాలని ఉపటేళి స్తున్నారు. 
ఆపక అలో 

శారట్లు పచ్చివిగాశే తిలనా 
లనే [ప్రచారం కొంతకాలం 
పాశ్చాత్య దేశాల్లో సాగింది. 
అయితే ఆ/పచారం ఎప్పుడు 
కాని వి శేవఫల(పదమైంది 
కాలేదు, 

వుం కు అపక్వస్థితిలో 
డానిని పలువురు రుచిగా తిన 
లెకపోయావ. పైగా పచ్చిగా 
ఉండగా తిన్న కారట్లకం కె 
వండుకుతిన్న కారట్లు త్వరగా 
జీర్ణమవుతాయని అనుభవం 
మోద వెల్లడైంది. దానా దీనా 
గాజర గడ్డలు పచ్చివిగానే తినా 
లనే (పచారం అనుకున్నంతగా 
ఫలవంతం కాలేదు, 
రాససేవనం 

ఎర ముల్లంగిదుంపనుండి ర 
సం సులభంగా తీయవచ్చు. రసం 
శీయడానికి 'కారట్టును నన్నగా 
ఆిర్చాబ్రి. 'కోక్షినథానని ముతక్ష 


గుడ్డలో చేసి పిండాలి. పిండితే 
తేలిక నారింజరంగు గల రసం 
పడుతుంది, 

ఈరనం తాగితే అలనట 
తీరుతుంది. 

గాజరగడ్డల పచ్చిరనం పిల్ల 
వాళ్లకు, పెద్దవాళ్లకు కకాడ ఆరో 
గ్య(పద మైంది. 

ఈరనం ఎప్పటికప్పుడే త 
యాద చేసుకోవడం మంచిది. 
శకారొటీన్‌ ఉనికి 

కారట్లర నంలో కారొటీన్‌ 
(Carotene) అనే పదారంఉంది. 
కారొటీన్‌భబో ఎ, విటమిన్‌లు 
విసారం. కంఠంయొక్క_, ఊపిరి 
తిత్తులయొక్క, జీర్ణ కోశంరి 
ర్క సన్నటి తోలుఫౌరల్ని 
ఆరోగ్యస్థికిలో ఉంచే పదార్థం 
కారట్లర సంలో ఉంది, 

ఎ(రముల్ల ంగిరసంలో. సి మ 
టమిన్‌ కూడా వ న్తరించి ఉంది. 
రోగనిరోధకళ కి 

ఈరసం వుచ్చుకుం కే రోగ 


._నిరోధకశ క్రి కి ఊపంపొందుతుంది,. 


ర _కృవృద్ధి స (| 
వీటోదుంప రనం లాగ విత 


గాజర 


రమైన పసలుదుంపకూరల రసా 
ల్హాగ గాజరదుంపరనం కూణా 


ఉడుకును తగ్షించి, ర కుది 
౧ అయన థి 
చేస్తుంది, 


కూరకు కూడా వాడవచ్చు, 
చేత గాజరగడ్డల్నీ పచ్చివి 
గానే పచ్చళ్లుగా చేసుకుని తిన 
డం మంచిదని పలువురి మతం, 
వండిన గాజరగడ్డలకంకె పచ్చి 
గాజరగడ్డ లే ఆరోగ్యకర మైనవి, 
పచ్చళ్ల క ఉపయోగించే గాజర 
దుంపల్సి తురిమి కాని కోరి 
శాసి వాడుకోవడం మంచిది. 


తోలు తీవిశోయతాడదు 
వండేటప్పుడు గాజరదుంపల 
తోలు ఒలిచివేయడం ఎంతమా 
(త్రం మంచిదికాదు. ఈదుంప 
ల్ని ముందు బాగా కడిగి ఆ 
మాద గో నెగుడ్డమాద రాచి 
తరిగి వండుకోవడం మంచిది, 
వీనిని తినడానికి ఉడక వేసుకునే 
టప్పుడు కూడా" ఈ దుంపలమోాది 
చరం చెక్కి. వేయకూడదు, 
అపళంగానే ఉడికించాలి, "పెద్ద 


బ్ర. 


దుంపల్ని రెండుగా కోసి ఉడి 
కించడం మంచిది, 

గాజరగడ్డల్ని కొద్దిగా ఉప్పు 
చేర్చిన నిళ్లల్లో ఉడికించాలి, 
వరన ద్దికర మైంది 

ఎ(రముల్ల ంగిదుంపల కూర 
అమితంగా వీర్గవుదిని కలిని, 
స్తుంది. వీ అధి 

నరాల్లో అమితమైన వేడి 
చేరితే కారటుదుంపల కూర 
తినాలని అను ఛవజ్ఞుల సలహా, 
శరీరస్థౌల్యాని కీ 

శరీర స్టైల్యాన్ని తగ్గంచుకోవ 
డానికి పాశ్చాత్యఖండాల్లో ఫిలిమ్‌. 


జో టో 
.నారులు కారట్‌ దుంపల పచ్చ 


ఖ్లను, కూరలను విస్తారం వాడ 
తెరు, 
శరీర స్థాల్యాన్ని తగ్గించేవి 

ఐనా కారట్‌దుంపలు 'తుష్ట్రిని, 
పుష్టిని ఇవ్వడంలో షట క 
లన ఇతర శాకాలకు ఎంత 
మాత్రం తీసిపోవు, 
మూ(తకోళానికి మంచిది 

కారట్‌ దుంపలకూర మూ'తా'* 
స యానికి హితకరమై ఉంటుంది, 
మూ(తకోళశంలో ఉండే రాళ్ళను 
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కరిగించే శ క్లి గాజరదుంపలకు 
జచాగా ఆంది, 
ఎర్రముల్ల ంగిదుంపలతో త్ర 
యారు వేసిన మురబ్బా సెగరో 
గాల్ని తగ్గి స్తుంది, మూ(తబం 
ధాన్ని విప్పుతుంది, 
ముఖవర్చస్సు పెంపొందిస్తుంది 
ర_క్తశుద్ధిని చేసి ముఖవర్చ 
స్సును -పంపొందించే దుంపకూ 
రలో గాజర పేర్కొ_నతగింది. 
ళం 
ఈదుంపలు మానవుని ర క్షనా 
శాల్న శు|భపరచడమే కాకుం 
డా ర క్షం" బాగా వృద్ధిఅయే 
టట్టు చేస్తాయి, 
. గాజరగడలో 
డర 
విండ్‌, ఉప్పు పదా "రాని 
తీవి చేదు, కారవు రసాలున్నూ 
ఉన్నాయి, 


పంచదార, 


కారట్‌దుంప ఆహారఫు వి 
లువ ఇట్టది, దాని ఇతర ఉప 
“"యోాగాలుకూడ సెరొ_న త్న 
నవే, . 
ఇతర ఉపయోగాలు 

,గాజరగడ్డల కపాయం యూ 


రవ్‌ ఖండంలో పచ్చకామల రో 
గానికి మందుగా వాడతాం, 

కారట్‌ యంపల్ని ఉడక పెట్టి 
పళ్ళకు పిండికట్టుగా కసె అవా 
రం పూర్వం ప్రంగ్ల ండులళో ఉం 
ఇది; 

చెకు[వణాలకి పచ్చికారట్‌ 
దుంపల కోర వేసి కడితే గుణ 
కారిగా ఉంటుంది, 

గాజరవళ్లు |గహణి, అతిసా 
మ శూ పని చేస్తాయి, 

కారట్‌ విత్తులు నరాలికి బలా 
న్ని కలిగిస్తాయి, 
వెన్నకి నారింజరంగు 

అమ్మ సన్న! నారింజ 
రంగు హా _గ్తించడానికిగాను 
(పీటన్‌ లో కొన్ని(ప్రాంతాల్లో 
కారబట్ల ర నాన్ని వాడ తాత. 
కారట్‌ విత్తులు: గర్భవతులు 

ఒక మెలుకువ : 

కారట్‌ విత్తుల్ని గర్భిణిలు 
వ విధంగానూ వాడకూడదు. 
చానివద్ద - గనక కర్ని కరి 
గించే గుణం ఉంది, 


సప 
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ల. క క న లూ 
॥ 


చిరుగడము 


(Dioscoria Aculeata : Ipomoca batatas - Sweet Potato) 


చామాలు 


చెదగ డమును చిలగడము అని 

రూ అంటారు. వూదా 
'వరూవాన సుంప, 
గెనుసు గడ్డ అ నేవి దీని ఇతర 
చళ్లు, 

ఈ నుంపలకు చేశచాళీ ఊర్ల 
గడ్డలు అ బీ (పూ క్ట వుంది. ప 
నినో ఇ్రింగ్రీ ముల న తీయ్య ఆర్ష గ 
డలు అంటారు. 

ఏటిని నంస్కృృృతే౧భో పిండ 
మూలాలు అనీ, అరవం౦లో 
చెక్కర వెల్లి కడంగు అసి, 
హిందీతో శేర్క_రకంద అనీ 
అంటారే, 

'ఆదిమభూమి 

చెనుసు గడ్డ ఆదినుభూామి 
పీందూ దేశమే అని శాన 
వే_త్తలు చెబుతున్నారు. 
రకాలు 

మాదాపలప్రు దుంపలో 
తెలుపు ఎరుపు రకాలు ఉన్నా 
యు, తెల్ల వాటికం"టు ఎరవి 
ఎక్కువ జీవపోషక మైనవని నాడీ 


పలఫు చుంప, 


కది (వా స్తున్నాడు, రంగును 
fa — 0 
బట్టి as ఆకృతిని పట్ట ॥ తమి 
తిరిగి రెండు ర కా లు_కోల్క 
గుండ రకాలు, 
చిదగడము పెండలమువఠతి. 
తీగాగా (పాకుతుంది. 
“జృంపకము 
దీనిని ుుంపలవల్ల, త్రీగ 
ముక్క_లుకోసి నాటడంవల్ల వృ 
మ్‌ 
దిచే స్తున్నారు. _ తీగముక్క_లు 
నాటి'పెంచే విధానమే విస్తరించి 
ఉంది. ముందుగా దుంపలునాటి 
వాటిని బట్ట లేచిన తగముక్క_ల్ని 
నాటడానికి ఉపయోగి సారు, 
మాడాపలఫుతీగను మూడు 
కణుపులు ల ముక్కలుగా 
నరికి నాగటివాలు గ ట్ల మో.ద 
పాఠతాలి, నాటడానికి ముదురు 
తీగముక్క_లు (ఛేఫము లై నవి. 
© a__ 
నాజీ తీగముక్కకి ఆ చివరి 
కణుపు, ఈ చివరికణువు భూమి. 
లో పాతుకుపోయేటట్లు, నడిమి 
కణుపు పైకి ఉం డేటబ్లు 
చూడాలి, 


దుంప 
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ఐదారు నెలలకు 

పెకి ఉండే కణుఫునుండి తీగ 
బయలుచేదతుంది. తీగ భూమి 
మీదనే గుబురుగా పాకుతుంది. 

'నాశే ముక్క_కీ ముక్కకీ 
నడుమ అడుగున్నర ఎడం ఉంటే 
ఇవాలు, 

నాటిన పది పదిహేనురోజుల 
వరకు అవన రా న్నిపట్టి పీరు 
పోయాలి, ' 

పెన తీగ పాకినకొద్దీ లోవల 
వేళు బాగా పారి దుంపలు ఊడ 
తాయి, తీగముక్క_లు పాతిన 
వచారు నెలలకే చిలగడదుంపలు 
ఆడారు తాయి, 


పండించే కౌలం 

చివగడమును హిందూ దేశ 
మందంతటా సెత చే స్తున్నారు, 
"పెంట తోలిన గుల్ల నేలలు, 
ఇసక గరువులు దీని సాగుకు 
అనుకూల మైనవి, 

దీనిని (ప్రత్యేకం వైరు చేసే 
వాట వై శాఖ, జ్యేష్ట, ఆపాఢ 
మాసాల్లో నాటుతారు. గోడా 
జరి లంకభూముల్లో , పొగతోట 
ఈ నడుమనడుమ వీటిని: పాత 


కూరలు 


డం ఉంది. ఈ పాతేడం ఇద 
వద, అశ్వయుజ, కార్తిక మా 
సాల్లో సాగుతుంది. 
తడిపదను కావాలి 

ఈ దుంపలు వహ్షాధిక్యాన్ని 
అంతగా ఓర్చ వు. శాని తడి 
పదను కోరతాయి, భూమిలో 
తడి ఆరిపోతే దుంపలకి ఒకవిథ 
మున తెగులు తగులుతుంది. 
అప్పుడు ఆ దుంపలు తినడానికి. 
ఎంతమా[తమూ పనికి రావు, 

తీగలు ఎదిగిన తరవాత 
కొత్త కణుపఫుల్లోంచి వేళ్లు తన్ని 
భూమిలో పాతుకు పోకుండా 
చూస్తూ ఉండాలి, లేదా ఒకటి 
రెండు సారులు తీగెలు కోసి 


వేయాలి, 


ఊరిందో, లేదో 

దుంప బాగా ఊరిందో 
లేదో తెలుసుకోడానికి ఒక 
పద్దతి ఉంది, తవ్విన దుంపకి 
ఒక చోట నాటు పెడతారు, ఆ 
నాటునుంచి కారిన రనం ఆగి 
నప్పుడు తెల్లగా ఉంశే దుంప 
బాగా డారినట్టు, నల్లగా ఈం ఈ 
తుంప. జారనట్లు; క 
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అనితా నాదా ాలదానాంం యానాం. 


ఈ దుంపలు బాగా ఊరితే 
ఆరు అంగుళాల సొడుగు 
ఉంటాయి. రెండు కొన ల్ని 
నన్నంగా, నడుము ఉబ్బరించు 
కుని ఉంటాయి, 

ఇసుకగ రవుల్లో ఈ దుంపల్ని 
భూమిగోజే ఉండనిచ్చి అవనర 
మైనప్పుడు తన్వ్వకుంటూ ఉండ 
వచ్చు. లంక నేలల్లోమా (తం 
తయార వడంతోచు తవ్వి 
వేయాలి, 

బూడిదలో కొని, ఇనకలో 
"కాని గుదిగుచ్చి వొడిజూగాటో 
జా(గ_త్తపరి స్టే ఈ దుంపలు 
కొన్ని నెలలపాటు చెడకుండా 
ఉంటాయి, 
పశువులకు 

దుంపలు త వి CRs 
తరచాత మిగిలిన మాడాపలప్పు 
రీలు పశువులకు మంచి 
ఆహారం, 

మాూావానదుంపల వొన 
బట్టలకు క రఐ తే వదలదు, 
మానవుల ఆహారంగా 

గానుసుగ డ్డ లు కూరకు, 
పచ్చడికి, ఫులుసుకు వాడతారు, 





ఈ దుంపల్ని కాల్చుకుని, 
తంపట వేసుకుని, ఉడక బెట్టుకుని 
తింటారు, 

బొంబాయి [పొంతంవాద 
నూదాపలపు దుంపలతో ఒక 
విధమైన పాయసాన్ని తయారు 
చేస్తారు, 

కొన్ని (పాం తాల్లో చిలగడ 
దుంపలనుండి ఒక విధ మైన 
సారాయి తయారుచే స్తున్నారు. 

మోహానదుంపలు మధురం 
గ్థాతచిగా ఉంటాయి, 
పై త్యాన్ని వారించి కఫాన్ని 
పెంచుతాయి. మూ (తకృా 
న్ని పోజేసి వీర్యవుదిని కలి 
షి వ్యకి 

గనుసుగడ్డ విశేచనశారి, 

క రువురోజుల్లో పాటక వు 
జనులు వీనిని [పధానాహారంగా 
తిని ఉసురులు నిలుపుకున్న ఆదం 
"తాలు ఎన్నో ఉన్నాయి, 
జీర్లళ_కి బాణా లేకపోతే 

జీర్షశ "బాగా ఉన్న వారికీ 
ఈ దుంపలు మంచి బలాన్ని, 
పుష్టిని కలిగిస్తాయి, 

గంజ్సి పిండి పదార్థ్య౦; 
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దుంపకూరలు 





వుధురపదారం ఈ దుంపల్లో 
వి సరించి ఉంది, శాని. వీచు 
చ వారి కూడా చాలా ఉండడం 
చేత అ దుంపలు త్వరగా పులిసి 
కడుపును పొంగచేస్తాయి, 
కాగా ఈ దుంపల్నీ విస్త 
రించి వాడకుండా ఉండడమే 
మంచిది, అమితంగా తింకే ఇవి 
నుసిపురుగుల్ని, కడుపుబ్బ రాన్ని 
కలిగిస్తాయి, 
చక్కెర, పులును విరుగుళ్లు 
ఇనుసుగ డ్డ లకు చక్కెర 
వీరగుడు వస్తువ, ఈ దుంప, 


డానికి చక్కె_రకంకు పులుసు 
మంచి ఏరుగుడు. అంశేు పులు 
సులో ఉడికిన ఈ దుంపముక్క_ 
లు, పులుసు పెట్టిన ఈ దుంప 
కరార, నిముకాయ పిండిన ఈ 
దుంపపచ్చడి అంత ఎక్కువ 
దోపయు కృమై ఉ౦ండవ న్న 
మాటు, 

తేలు కాటుకు 

| ఈ దుంపలు నూరిన ముద్ద 
కాని ఈ అకులు నూరిన ముద్ద 
కాని తేలు కుట్టినచోట పట్టు 
వేస్తే బాగా గుణకారిగా 


ల్లోని దోపాల్ని తగ్గించ [ఆంటుంది, 


చేమ 


(Roots of Coces. Colacasia Antiquorum) 


వ్రీతవీర్యం కల దుంపకూరల్లో 
చేమ ఒకటి. 
చేమను అరవంలో సేమ 
కళంగ్‌ అన, హిందీలో అరబీ 
అసి అంటారు, 
.- చేమ ఆకులు తామర ఆకు 
ల్ని పోలి ఉంటాయి, 
రకాలు 
“వేలో. కొన్ని కోలదుంప 


లు కొన్ని గుం(డదుంపలు, 
ఈ రెండురకాల దుంపలు 
బాగా జిగురు గా ఉంటాయి: 
కోన్ని దుంపలకు క్‌ దిగా దురడ 
ఉంటుంది. ఐనా కందదుంపలకు 
ఉన్నంతటి త్మ వమై న దురద 
మూత్రం ఉండదు, 
ఉడకపెట్టిలే చేమదుంప 
ల్లోని చిడదురద పోతుంది, . 


చేమ 


st. 





గుండ దుంపలకంజు కోల 
దుంపలు బాగా ఉడకడం పలు 
వురి అనుభవంలోని విషయం. 

ఈ రెం డు రకాలు కాక 
చేమలో అడవిచేమ అనే రకం 
ఒకటి ఉంది, దీనిని కొండజూ 
తులవాళ్లు తింటారు, 
సాగు ఇదం 

గుల్ల నేలల్లో చేముదుంపలు 
జాగా ఊవ తాయి. చేవునుం 
పల సాగు తొలకరిలోనూ, సీర 
కట్టి వేసవిలోనూ సాగింపవచ్చు. 

కందకుకంఖు చేవముకు నీరు 
ఎక్కు_వగా కావాలి. 

చేమ. ముక్కకీ మొక్క! 
అఆఅఆడుగుదూరంఉంచడం 
మంచిది, 

చేమకు దుంపె వి త్త న ౦0, 
బాగా ఊరిన చేవుదుంపల 
తలలు కోసి పాతినా మొలశెత్తు 
తాయి. పాతిన ఐదు, ఆరు 
మాసాలికి దుంపలు బాగా జారి 
తవ్వుకోడానికి వీలుగా ఉంటుంది, 

కాని మరో రెండుమాసాలు 
బానిసని భూమిలో ఆరని చ్చి 
తవ్వుకొవడం మంచిది, 


కార, పులుసు 
చేమదుంపలతో కూర వం 
డుతారు, పులుసు చల్ల వులును 
ఫులుసు పెట్టని చేమదుంపల 
లట 
కూర ఏ ర్యాన్ని గట్టి పర స్తుంది, 
చేమదుంపలు వాతపె త్వా 
ఇ 
ల్ని తగ్గించి క ఫాస్ని "పెంచు 
"ఆఈశెయి,ః 
పుల్ల ని సదరం విరుగుడు 
చేమగడల సనంబంధమెన 
a నా 
దోపాన్ని హరించడంలో చింత 
పండు చెట్టిందిపేవ. చింతేపండే 
కాదు పుల్లని పదార్థం వదైనా 
చేమకు విరుగుడే, 
చేమ సులభంగా జీర్ణం 
కాదు. సులభంగా జీర్తం కావ 
ణ 
డానికి దీనిని మదరాసు 1పాంతం 
వారు రెండదుసారులు వండు 
"తెర, 
చెండుసారుల పచనం | 
ముదట చేమదుంప ల్ని 
ఉడక పెడతారు, చల్లార్చి యై 
తోలు ఒలుస్తారు. వానిని అప్పు 
ఆమోద నూనెలోకాని నేతిలో 
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దుంప 


కాని వేయిస్తారు. ఉప్పు, కారవు 
పాడీ చల్లి తింటారు. గుల్ల విడిచి 
ఈ చేమముక్క_లు పకోడీల్లాగున 
ఉంటాయి, 

అయి జే__చేమదుంపల పుష్టి 
ఏటిలో ఎంతవరకు మిగిలి ఉం 
టుందో చెప్పడం కష్టం, 
మామూలు ఉప్పులో మకిలి 

సము(ద్రలవణాన్ని పరిశుద్దం 
చేయడంలో చేమదుంపలు 
బాగా పనిచేస్తాయి. చేమదుం 
పల సాయంతో పరిశుద్ధం చేయ 
బడ్డ ఉప్పు తెల్లగా, wre 
ఉండి క చేవిలుసాల్లు "తో తుల 
తూగుతుంది, 

కడలినీటిని మళ్ళల్లోకి పారించి 
నిలవచేసి ఎ ండకట్టడంచేత 
ఉప్పు పండుతూ ఉంది. ఇట్లు 
షండిన ఉప్పులో మన్ను, మహా 
నం వి సరించి ఉంటుంది, ఇట్ట 
ఉప ప్వును. వాడడం ఆరోగ్యానికి 
చెరుపు క లిగించుకో వడ మే, 
కాబటి ట్రై ఉప్పును పరిశుద్ధం చేను 
కోవడం చాలా అవసరేం, 
om రజనికి చేమదుంపలు బాగా 





కూరలు 


శుద్ధి చేయ డానికి చేమదుంప 

బజారునుంచి తెచ్చిన ఉప్పు. 
ను బానలో ఉంచి నాలుగురెట్లు 
వేడినీటిని పోయాలి.  తెడ్డుతో 
కలియ పెడుతూ ఉప్పును అం, 
తా కరిగించాలి, రెండుమూడు. 
చేమదుంపల్ని చితకకొట్టి అం. 
దులో వేయాలి, ఒక గడియ 
పోయాక చూ స్తే బాన అడుక్కి 
మన్ను మశానం దిగజారి ఉం 
టుంది పైకి తెరిఉన్న ఉప్పు 
నీటిని వేరాబానలోకి వడపోసి. 
ఇగరకాయాలి, వీరు ఇగిరి బాన 
లో తెల్లని ఉప్పు తయారు అవు, 
తుంది, ఉప్పు గట్టిపడెటప్పుడు 
తెడ్డుతో కలియబెడుతూ ఉండ 
డం అవసరం. 
భోజనపదార్థాల్లో 

పరిశుభమైన ఈ ఉప్పునే. 
భా జనపదా ర్థాల్గో ఉప యోగి 
చడం ఆరోగ్య|పదమైందని రా 
కర్‌ 3, యన్‌, కేసరి నలహో, 
పః రసం 

కందిరీగలు మొదలె నవి. 
కుట్టినపుడు చే మ కాడ లర సం. 
'వూశ్తే సే గుణంగా ఉంటుంది, 
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టర్నె పు 


(Turnip - Brassica Campestris Var Rapa) 


శీంర్నివు అన్నది ఇంన్లీ మేరు, 

పీందీభో దీనిని నలగమ్‌ 
అంటారు, 

టర్ని పు మొక్క_యొక్క._ 
నాగా పారిన వేలే టర్నివు 
దుంప, 

త్వరగా ఎదో వి చేశ పు 
దుంపకూరల్లో టర్నిసు తొలుత 
సేర్కొ_నతేగింది, 


"పసింపకం 
టర్ని ఫువిత్తుల్ని అడుగడుగు 
ఊతూరం'గా పెట్టాలి, అరంగుళం 
లోతున పాతుకు నేటట్లు చూ 
జాలి. విత్తులు చల్లిన వారము 
పదిరోజుల్లో మొలుసాయి, 
రెండుమూడు మూసొలకు దుం 
చనులు తయారవుతాయి. 
వానకారు, శీతకాలం టర్ని 
వు సాగుకు అనుకూల మైనవి, 
టర్నివుకి బాగా సారవంత 
మైన చేల కావాలి, వావరం 
ఎంతమ్న్మాతమూ పనికిరాదు, 
టర్నివు మొక్కల చాళ్ళ 


నడుము నేలను తరచు గుల్ల 
పరుస్తూ ఉండాలి. ఎండలు 
ఎక్కువగా ఉన్నప్పుడు స్‌ 
మ కట్టాలి, 
నీడను ఎండించాలి 

బాగా ఊరిన తరవాత తవ్వి 
సిడను ఎండింవాలి. ఇట్లా ఆర్బ్చ 
డంమూలాన్ని ఆదుంపలు 
బహువారాలునిలువఉంటాయి, 

టర్ని పుదుంపల్లో -తెలువు, 
పనుప్రు రకాలు ఉన్నాయి, 
చు తోలు తోొలగింప్ర 

ఈయుంప వై చెక్కును జాగా 
తీసివేయాలని సాండద్స నలహో, 


దీని దళనరితొక్కని కొంత 
చెక్కి. వేయకపోతే ఈదుంప 
త్వరగా ఉడకదు. 

పలు వంట కొలు 


టర్నిఫుదుంపల్ని భాగా ఉడి 
కించి తోలు ఒలిచి, మెత్తగా 
ఎనిపి ఉప్పు, మిరియాలు చేర్చి 
తయాతచేసిన కూర మంచి 
ఠచిగా ఉంటుంది, 
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ంపకహారలు 





దీనిని వులుసుకూర గా, 


పప్పుతో కలిపి కట్టుగా, ఇతర 


వ్య ంజనాలుగా తయారు 
చేస్తారు, 

టర్ని పుదుంపల రసం మంచి 
మాటుగా ఉంటుంది, రుచికొర 
కు దీనిని ఇతరదుంపల రసాల 
తో కలుపుకొని తాగుతారు, 

టర్నిపుదుంప విరేచనకారి, 
మూ(తకారి, 


ఖనిజాలే ఊన్నాయి 


క్స్‌ జెల్‌ టిట్‌ బిట్పు పత్రిక 
చ టర్ని పుదుంపల్లో 
లు లేనేలేవని (వాసి ఉన్నాడు, 
విటమిన్‌ లు "లేకపోయినా, ఠీ 
ర్నిపుదుంపల్లో సోడా, పొటాష్‌, 
మెన్నీపీయం ఖనిజాలు ఇచాగా 
ఉన్నాయని ఆ డాక్టరు చెప్పి 
ఉన్నాడు, 
నాన్‌ రొట్టి, పాలు వీనితో 
టర్నిపుదుంపను రుబ్బి కడితే 
మొండి(వణాలు నయమా 


డాక్టర్‌ యం. మెన్‌ జీన్‌ [1 తాయి, 
తేగలు 
తేగలే శ్షేగులు ! తెగలు బాగా ఊరికే మూ 
దా 


'తొౌటిసెంకలు పాతగా భూమి 
లోనికి ఊరే తాశాంకుర ప్ర వే 
ళ్లు "తెగ లనివేరు, తెలంగా 
శాలోని నల్ల గొండ [ప్రాంతాల్లో 
వీనికి గగులు అంటారు. 

వీటిని సర్వాత్మనా దుంప 
లుగా పరిగణించడానికి వీలు 
"లేదు, ఐనా దుంపల లక్షణాలు 
చిటికి పెక్కు పట్టి ఉండడంచేత 
శనిని దుంపలో ES రం 
నవలసి వచ్చింది. న్‌ా 


రెడు పొడుగున ఉంటాయి, 


బు[రగుంజు 


తేగలు బాగా ఊరని ఇం 
కల్ని గొడ్డుబురలు అంటారు, 
గొడ్డుబు[ రలు బదలుకొడితే 
య్‌ ద 
లోపల గుంజు ఉంటుంది. దీనిని. 
బు(ర గుంజు అంటారు, 
బు[రగుంజు బాలా రరచిగా' 
ఉంటుంది, | 
బు(రగుంజు మేహాన్ని తేని 


స్తుంది. మలమూ(కాలని జారీ 
pe 
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wi ఇలా మతాం 


ఇచేస్తుంది.. బాగా  వీఠ్యవుష్టిని 
కలిగిస్తు సంది, 


రగవ్యప్రులుసు పెట్ట బు[రగుం 
జుళో సూర నండుతారని వడ 
ముటి నోడావరిజిల్లాకు చెందిన 
జక కమ్మమి(త్రడు చెబుతు 
న్నాను, 
ఇభురిగ్‌ కొలను 

శేగలకి, బు|రగుంజుకి నాగు 
అజుచవితెనరకు పురుడు. అంశే 
వాగులచవితి (కా _ర్తిక శుద్ధచవితి) 
కే వరకు వానిని వాడకూడదు, 
ఈ లోగా తింపే పెవిో కురు 
వులు వేస్తాయనీ, చీము మొద 
కుయినవి కలుగుతాయనీ చెబు 
టరు, 

తేగల్ని కూరలకిశాని, పచ్చ 
జి కాని ఉపయోగించరు, 


"కాల్చుకు తింటారు 
శాల్చుకుని కాసి తంవట 
వేసుకుని కాని తింటారు. 
తంపట వేసిన తేగలకంెటు 
"కాల్చిన తేగలు చాలా రుచిగా 
ఉంటాయి. వీటిని కొంచెం వె 
చ్చగా ఉండగానే తినడం మం 


రాలా... పవత రాం. = రానపత చం. ర దంల దనాతాతంకాల 





చది, 
తాయి, 
పుప్టీకర మాన ఆహారం 

"తెగ పుష్టి కర మైన ఆహారం, 

తేగల్లో క ఫీస్ట, వ వగరు రసాలు 
"రెండూ ఉన్నాయి, 

తెగల్లో పిండివదారం జాస్తీ 
గా, పీచుపదార్థం కొద్దిగా ఉంది, 

దంతాలకి " స్‌. జన్‌ వాసే బు 
పడారంకావడంచేత  లేగని 
దం తారోగ్యం క్రోే (పలివాథ 
తినాలి, | 
అతీసేవనం కూడదు 

"లేగ విశేచనకారి, కాని 
సులభంగా జీర్ణంకాదు, అజీ 
ర్గాన్ని, ఆమదోషాన్ని "పెంచు 
తుంది, 

"తేగల అతిసేవనంవల్ల నోటి 
వంట సీరు ఊరడంతో (పారం 
భమై వాంతుల్లోకి దింవుతుంది. 
విరుగుళ్లు 

"లేగలకు నెయ్యి, పంచదార 
విరుగుడు మ గాబట్టి 
తేగల్ని నెయ్యితో కాని, వంచ 
దారతో కాని నంజుకుని తినడం 
మంచిది, 


చల్లారి శే 


దుంపకారలు 





నీరులిపాయ 
ఇవ 


(Onion_-Allium cepa) 


నామాలు 
నీజల్లి పాయల్ని అరవంలో -ఈ 

రవెంగాయం అసి; సంస్క 
తంలో _ పలాండు, యవనేష్ట, 
ధవలాఖ్య, సుకంద, దుర్గంధ, 
ముఖదూవక అసీ వ్యవహరి 
సారు. మళయాళంలో ఏరుల్లి 
అస, కన్న డంతో నీరుల్లి , అనీ 
హిందీలో “ప్యాజ్‌” అనీ విలు 
సారు. 
రకాలు 

నీరుల్లి లో శా శ్ర్ర వెత్తలు 
166 రకాలను గుర్తించి ఉన్నా 
రు. మనకు నాలూదు రకాల 
కంక ఎక్కువ తెలియవు, 

నిరుల్లి పాయల్లో పరిమాణా 
న్ని పట్టి పెద్ద, చిన్న భీడాలు 
కాక రంగుని బట్టి తెలుప్పు, 
ఎరువు, షచ్చ అనే భేదాలు 
కాకా ఉన్నాయి, 

-ఈ ఇదుర కాల్లో చిన్న పా 


1 సేపవెనవి, 
అ ౬... 


నీరుల్లి విత్తులు 
ఉల్లికి సాధారణంగా దుంప 
"లే విత్తనాలు, విత్తులవల్ల కూడా 
(ప్రవర్ణ నపద్దతి ఉంది. కాని ఈ 
పద్దతి కొంచెం కప్ప మెంది, ని 
ల్లి విత్తుల్ని నిలవ చేయడంలో 
ఏమా[తం అ(శద్ధఉన్నా అవి 
పురుగులుపట్టి చెడిపోతాయి, 
చలి నతరచాత కూడా అవి కుళి 
cn cn 
పోవచ్చును, 
కాయలు కాసే నిమిత్తం 
"ఉలి మొక్క. ఆహారం నిలవ 
మే ల 
చేసుకోవటంలో పాయలు ఏర్ప 
డ తాయి. ఉల్లి కాయడంతలో కే 
పాయలు హరించిపోతాయి. 


ఏడాదికి కండుసారులు 

నీరుల్లి ని ఒక పొలంలో వడా 
దికి రెండుసాళులు - తొలకరిలో 
ఒకసారి, ఉత్తర కా క్తెలో మరి 
ఒకసారి - .పండించవచ్చును, 

తొలకరినీరుల్లి కీ సీరుకట్టవల 
సిన పని ఉండదు. అందుచేత 
అది మెట్ట నేలల్లో కూడా వెద 


నీరుల్లి పాయలు త్రి 
sc చ టప. మర దాయ ట్‌... 


అవుతుంది. ఉ_త్తరనీరుల్లి కి స్‌ 
పెట్టడం అవనరం, 

తొలకరిసీరుల్లి సెరువేయ 
ఉనికి అగష్టు మానమున్నూ, 
ఉత్తరనీరుల్లి పెర పెట్టడానికి 
నవంబరుమానమున్నూ బాగా 
'అనుకూల మైనవి, 
పంపకం 

పడమటి గోదావరి జిల్లాలో 
కొన్ని (ప్రచేశాల్లో వరిచేలుకోసి 
సేదుల్లి సీ రెంశోపంటగా సాగు 
వేసారు. 

పాతేటప్పుడు నుంపకీదుంపకి 
ఆధుఅంగుళాల దూరం ఉంకే 
గాటు. డారడం ఆరంభించిన 
నిలాపది హీనురోజులకే నీరుల్లి 
దుంపలు తయారు అనృుతాయి, 
యక రానికి సాధారణంగా నూట 
అరవై రెండు మణుగుల నీరుల్లి 
ఊరుతుంది, 

బాగా ఊరిన సిదల్లిపాయ 
ఒన్క౯-క్క-టి రెండుమూడు తు 
లాలకంయె ఎక్కువ బటవు ఉం 
డదు, కాని బ్రంగ్ల ండులో 1941 
బో ఒక నీవల్లీపాయ ఇరవై 
తులాలు తూకంకలది మ 


నికి వచ్చిండనే వార్త పత్రికలకు 
ఎక్కింది. 
వివిధ దేశాల్లో 

అత్యంత (ప్రాచీన కాలంనుంచీ 
మానవుడు వాడుతూఉన్న దుంప 
కూరల్లో నీరుల్లి ఒకటి, 

ఆద వేల సంవత్సరాలకి పూ 
ర్య మే ఈజిష్టి యనులు నీరుల్లి ని 
డాహాతొాప శవమనకర మెందిగా 
గుర్తించి ఉన్న నిదర్శనాలు 
ఉస్నాయి, 

మధ్యమయుగంలో అ'ేవి 
యాలో ఉల్లి పాయను మిక్కిలి 
పూజ్యభావంతో చూచేవావ, 
ఆనాటి అరబ్బు స్త్రీలు ఉల్లి పా 
యల్న విన్తరించి తినేవారు. 
విన్తరించి ఉల్లి పాయల్ని తినడం 
వల్ల వారి చర్శం సుందరంగా, 
సున్నితంగా ఉండేది, 
నీరుల్లి అంటే నీరసభావం 

సీరుల్లి అంకే మన దేశంలో 
కొంతవరకు నీరనభావం ఉంది, 

మన పెద్దలు దానిని నాత్వి 
'కాహారవదారం కాదంటారు, 
దానిని రాజసావోరంలో చేర్చి 
నిషేధించి ఉన్నారు, 


కిం 





నీరుల్లి వానన్ని సాధారణం 
గా అందరూ ఈసడిసారు, -ఈ 
సందర్నంలోనే దీనికి ముఖదూ 
షక అనే సంస్క్భృతనామం 
ఏర్పడింది, 

అయి తే__ 

నీరుల్లి పాయల్ని ఎందరు ఎ 
న్ని విధాల సిరనభావంతో చూ 
చిన్నా వాటిని ఎందరు ఎన్ని వి 
భాల నిషేధించినా, వాటిని తత 
గుతూ ఎందరు ఎన్ని కన్నీళ్లు 
కార్చినా (పపంచంలో వాని 
(పాముఖ్యం తగ్గవోదు, 
వరుల్నిఎంచుకుచే సాధనాలు 

ఒకప్పుడు సీఠల్లి పాయలు 
వధువులకు వారికి తగిన వరుల్ని 
ఎంచుకునే సాధనాలుగా ఉండేవి. 

నలుగురు లేక ఐదుగురగా 
ఉందే “పెళ్టికొడుకుల్లో తమకు 
తగినవాడు ఎవడో సెలిసికోజా 
నికి పూర్వకాలంలో కొన్ని దే 
శాల్లో కన్యలు సరున్లి పాయల్ని 
ఆశయించేవారు. 

ఆక న్యలు నాలుగ దు స్‌ ౯ 
టయలు తీసుకుని ఇ చానిమాద 
వరుల. నామాల్లోని . మొదటి 





౦పకూరలు 


ల 


అక్షరాలు (వాసి ఒకమూల 
చీకట్లో పడేసేవారు 
రెండుమూడు రోజులు పో 
యాక వాటిని తీసి చూసి అం 
దులో ఏపాయ ముందుగా మొల 
శె త్తితే ఆపాయమోద పేరుగల 
వరుణ్ణి తమభ_ర్హగా ఆ కన్యలు 
స్వీకరించేవారు. 

అంశే ఒక ప్పుడు పడుచులికీి 
దన్నమాట.. 
కలరారోగాన్ని నిరోధిస్తాయి 

నీతల్లి పాయలు |క్రిమినంహో 
రకమైనవి. వీటికి గల సుగుణా" 
త్రో 'కోలరారోగాన్ని Se 
వ క్రి ఒకటి, 

"కలరారోగి ఉన్న యింట్లో 
పడుకునేవారు తము పక్కల క్రింద. 
కొన్ని సిఠుల్లి పాయలు ఉంచు. 
కుని పడుకో వడం చాలా 
మంచిది. ఇలా చేయడంచేత 
ఆ నీరుల్లి పాయలు కలరారోగా 
న్ని కలిగించే (క్రిముల్ని దరికి 
'రాసియను ; పరిసరాల్లో ఉండే 
కలరా [కిము ల్ని నాశనం 
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సలా” 


మహానగరంలో క లరాజాడ్యం 
(ప బలంగా వ్యాపించిన వుడు 
దానిని అరికట్టడంకోనం వికీ 
పరో అవలంబింవబడ్డ సాధనా 
లో వక్కల,[(క్రింద ఉల్లి పాయలు 
ఉగ a2) 

ఉంచుకోవటం ఒకు ఉండింది. 


ఈసాధనం వాలా పోగా 
పనిచేసిందని ఆనాటి అనుభవ 
జులు పలువురు చెప్పి ఉన్నార, 

కలరారోగం (వబలిఉంటజే 
రోజుల్లొ" మెడలో నీదల్లి పాయల 
దండల్ని చేనుకుశే ఆ చారం 
మన జేశంలో కొన్ని (ప్రాంతాల్లో 
ఉంది, ఈ ఆచారం మంచిడి. 
కల రొ ని_స్పరించకుంజా -ఈ 
దండలధారణం చాలవరకు ఉప 
కరి స్తుంది, 
(UU కిమిసంహోగ క మైనవి 

పచ్చివి కాని చఛాగసగా 
ఉడక పెట్టినవి "కానీ, కొంచెంగా 
ఉడక పెట్టినవి కాని సీదల్లి పొ 
యలు [కిమినంహార కాలై ఉం 
టాయని వస్తుగుణసర్భస్యుం 
చెప్పుతూ ఉంది, 


అర్ధ శ తాస్టికిపూర్వం లండన్‌ 


కొన్నికొన్ని రకాల రోగా 
లతో బాధపడే రోగులు ఉండే 
గదుల్లో ఒలిచిన నీఠల్లి పాయ 
ల్ని కొస్నిటిని ఉంచడం వాలా 
మంచిది, ఆసీదల్లి పాయలు ఆ గ 
దుల్లోని వాతావరణాన్ని శుభ్ర 
పరచి ఆరోగం ఇ్రతవలకు వ్యా 
వీంచకుండా చేస్తాయి. ఇతర 
పదారాల దుర్గంధాన్ని తొలగిం 
చడంలో నీరుల్లి మంచి సమర్థ 
మైంది, 
(పకృతి వైచి త్యం 

ఇద్దరు ప్రటాలియన్‌ వైద్య 
వరులు నీరల్లిని గురించి దీర్భ 
తీ|వపరిశోధనలు సాగించి నీరుల్లి 
(క్రిమిసంహారకశ క్తి విషయంలో 
అల్లూ చెబుతున్నారు: 

46 న్స్‌ ల్‌ పాయలు ఉన్న 
చోట (క్రిములు (బతక లేవు, కాని 
ఎందుచేతనో (క్రిములు న్‌ ర ల్లి 
పాయలు ఉన్న చోటికి చేరడానికి 
అభిలపీ.స్తాయి. అ భిలాపతో 
(క్రిములు నీరల్లి పాయల్ని నమిా 
పించి అయిపు చేకుంజా నశి 
స్తాయి, ఇది (పకృతివై చి త్యా 
లలో ఒకటి. 
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తరిగి నిలవ ఉంచవద్దు 


ఇట్టి విచి(తగుణం ఉండబట్టి 
నీరుల్లి పాయల విషయ ౦లో 
జ్ఞాపక ముంచుకోవలనసిన సంగతి 
ఒకటి ఉందని హెచ్‌, హోర్వీ డే 
అంటున్నాడు, 
ఆ సంగతి ఏవమిటంసు : 
తరిగిన, ఉల్లి పాయముక్క_లు 
రోగ కారక[కిముల్ని విశేషంగా 
ఆకర్షి నాయి కాబట్టి తరిగి నిలవ 
ఉన్న ఉల్లి పాయముక్క_ల్ని ఎం 
తమా[తం వంటకాల్ళకి వాడ 
కూడదు, వానిని దూరంగా 
_పారవేయాలి,. లేడాతగల 
పెట్టాలి. 
. తృయరో-గాన్ని పోగొడుతుంది 
సీరుల్లి తమయరో గా న్ని 
పోగొడుతుందని ఆయుక్వే ద(గం 
థాలు చెబుతాయి, పాశ్చాత్య 
శాత్రృ వెత్తలు ఈ సందర ౦లో 
ఇటీవల వరిశోధనలుసాగం 
కనారు, 
_ గినియాపందుల్లోకి మయ 
శోగకార క్మకిముల్ని ఎ క్కి ౦ 
bls రొ న్ని రోజులకు ఆ పం 
స్టో తయరోగం భాగా {పబ 


లింది. తరవాత నీరుల్లి ర నం 
సూదులడ్యారా ఆపందులకు 
ఎక్కిస్తూ వచ్చారు, కొద్దిరో 
జులు ఈ చికిత్స సాన రి కి 
ఆ పందుల తశతయరోగం పూర్తి 
గొ తేగ్గిపోయింది, 


ఇట్టని పీందూ వారవ 
(తికలో పౌచ్‌, హోర్వీ wy 
(వాసిణన్నాడు. 
తరూరషు రిక కాలు 

నీరుల్లి పాయలు (కిమినంహో 
ర కాలు మాత్రమే కాకుం జడా 


తత ంరాలు కూ డా 


ఐఆన్నాయి., 

ఆజన్నం (పతిడినమూ భోజ 
నంలో కలిపిపచ్చినీ వల్లి పా 
యల్ని తినడానికి అలవాటుపడి 
నూటఇర-వై ఏళ్లు జీవించి పది 
పన్నెండేళ్లకితం చనిపోయిన 
ఒకానొక స్ర్రీని గురించి ఆనాటి ' 
షకికలు ఇట్లా (పచురించాయి: 


క మెక్సికో నగరానికి ఏడు 
వందల మైళ్ల దూరంలోడ న్న 
కోహూలారాప మందలి టోరి 

Wy 
యాన్‌ నగరాన ఆమె నిన 


నీరుల్లి పాయలు 


4t 


అద క లన నానా లు నా మ మజ భద పదద దల 


శిస్తూ ఉండింది, ఆమె నామం 
దీ వీసం తోమన గ 
చనిపోయెనరకు ఆమె మంచి 
అరోగ్య నంచు రాై ఉంచెను, 
రాం 
తుదివరకు ఆపు నరాస్థంగ కాలు 
వానివాసి విధుల్ని చ్చనీకరంగా 
నిర్వహిస్తూ ఉండినౌయు, 
ఆమె చనిపోయిన వీముట 
గ అట ర మాని 
అము చుట్టాలు వుగపాలకోన్‌ $ 
గుల ఎదాట “పట్టిన కాగితాల 
వల్ల అమ్మ 1919 లో శి 
యాన్‌ పనంతగల ఒకప'ల్లెలో 
వుట్టినట్లు జెలుస్తూడంది. 
ముగ్గురు'భ రల [కభమమరణా 
ళు అలానే 
నంతనం ఆమె నాలగవభ_రను 
చేపట్టింది. ఆభ్నర్త ఇప్పటికీ 
జీవించి ఉన్నాడు, 
చనిపోయెరోజువరకు ఆమె 
. (్రుతిదినమూ మూడుపూటలూ 
భోజనం చేచేది, (పతిభోజనం 
లోనూ అము 
యల్ని విరివిగా తినేది ఆమె 
దీస్హాయువుకు నీరు ల్లిపాయలు 
ఏడవకుంజు తినడమే కారణమై 
ఉంటుందని ఆమెబ౦ధువులు 
పలువురు చెప్పుచున్నారు.” స 


పచ్చినిదల్లి పొ 


ఉల్లి చేసిన పని తల్లినినా చేయదు 

(కిమినంహోర కాలు, ఆయు 
ర్భర్ల కాలు ఐ మనకు ఉపయో 
గిస్తూ ఉండడంచేత నే ఉల్లీ జెసి 
నపని తల్లిఐనాచేయద నే 
సామెత పుట్టింది, 

సీరుల్లి (ప్రాశస్త్యం అనంత 
మైంది, 

రోజుకి ఒక నీరుల్లి పాయ 
వింటూూణంశు వై_ద్యునివద్దకు 
ఎన్స్సడూ వోవలసిన వనే ఉండ 
దని ఇంన్లీ ముభామలో పాతసా 
మిత ఒకటి ఉంది, 
ఆనోగ్య భాండాగారము 

భూగర గృహంలో దాక్టుని- 

గంధకం, ఇనుము అనే ఖనిజా 
లతో తయారైన పారలచీరల్ని. 
ఒకదానిమోద ఒకటి ధరించి 
అరోగ్యభాం డా గార మై పెకీ 
వ స్తుందని ఒకానొక ఆంగ్లకవి 
నీరుల్లి దుంపని వర్షించి ఉన్నాడు, 
అల్య్యూమినమ్‌ ఆంది 

మన శరీరంలో ఉండే 
లోహోల్లో అల్యూమినమ్‌ ఒకటి. 
అండర్‌ హిల్‌ అనే శాస్త్రవేత్త 
నివిధములై న నార బడా రః 


- కీ2 


దు౦ ప 


ల్లోని అల్య్యూమినమ్‌లోహం పప 
యమై (ప్రత్యేక పరిశోధనలు 
కావించి ఉన్నాడు, అల్య్యూమి 
నమ్‌ పాచ్చుగా ఉన్నకూరల్లో 
'నీరల్లీ తొలుత పేర్కొనతగింది. 
మామూలుగా ఒక మనిషి 
లో ఏక కాలమందు ఐదారువడ్డ 
గింజలక ౦కు ఎక్కువ అల్యూమి 
“నమ్‌ లోపహాం ఉండదు, అప్ప 
టప్పటికి దాని తగ్గుదలను భర్‌ 
చేసుకోవడానికి ఆ ఖనిజం ఆన్న 
పడదారాలను మనం బింటూాణం 

థి 
డాలి, అటి పదారాలో నసీజలి 
లు థి ౧౧ ౧ 


(పశ సమెనదని పెన తెలిపి 
0 2... QQ... 
శ్రొనిఢన్నాము., 

ఒక పాను సీమ రేగుపళ్లు లో 


వడ్లగింజలో ఇరవై ఐదోవంతు 

'అల్యూమినమ్‌ ఉంది. ఒక పౌను 
నీదల్లి పాయల్లో వడ్ల గింజలో 
శుదింట మూడోవంతు అల్య్యూ 
మినమ్‌ ఉంది, 


గసంధకంకూడా ఉంది 

సీరుల్లి పాయల్లో గంధకం 
వాడా ఉంది. మన శరీరంలో 
ఉండే. వడాగ్థాల్లోనూ, మన శరీ 


Mie 


ఇత్ర. అవర మైన మదార్థాల్లి' 


కూరల 
నూ గంధకం కూడా ముఖ్య 
మెంది. తగ్గిపోకుండా అవసర 


మెనంత గంధకం మనశరీరంలో 
ఉండడానికి అది బాగా ఉన్న 
పదా రాలు తింటూజణండాలి, 
సులభంగా జీర్ణం చేసుకోగల 
స్థితిలో గంధ కాన్ని శరీరానికి 
పాలే సన ఉల్తి పా 
యను మించింది మరిబఒకటి 
"లేదు, 

ఎ. బి. సీ, విటమినులు 

సరుల్లి పాయల్ని గురించి 
డాక్టర్‌ యం. మెన్‌ జీస్‌ కాంప్‌ 
బెల్‌ ”* టిట్‌ పిట్పు * హ్మతికలో 
ఇట్లా _వాస్తున్నాడు:; 

' సీరుల్లి పాయల్లో ఎ. బి,సి 
విటమిన్‌లు పొటామ్‌, సున్నం, 
ఇనుము, రాగ గంధకం మొద 
లయిన ఖనిజాలుఉన్నాయి, 

సిరల్లి దుంపలు దగ్గుని, 
రొంపసి, రు ప్‌ వాన్ని 
మ. పోగాడ తాయి; 
మూ[తపిండాసికి చురుకును పుట్టి 
సాయి,” 
చలవచేస్తాయి 

' * నీవ్లల్లి పాయలు కఫాన్ని, 
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కొంచెం పిత్తాన్ని కలిగిస్తాయి, 
చలనచేసా ౫, “కేనల వాగొన్ని 
న 
తగ్గిస్తాయి, సొకంనల్ల రుచిగా 
ఉండి" అని న క్యా పధి 
గుణకల్పకం (వాస్తూడంది. 
సుధురనివాశ ౦ : శటురనం 
థస్వ్రంతిరినిఘుం[ుుప్పు నీరున్ఫిసి 
గురించి ఇటూ (వాసూడంది ; 
ng అడిానీ 
సకల మధురవిపాకం కల 
జ్‌ 
ది, పిత్త వోసాన్ని' కలిగించదు, 
అనగా కొంచెముగా శెమింప 
పు స్తుంది. నిరుల్తి కగిగురసం కల 
ది, బలకర మైంది, సరుగుణం 
కలది, రకృపిత్తాన్ని తేని స్తుంది. 
వృష్యం (అనగా శు| కభాచువుని 
శ్రీ ఘుంగా కలిగించేది.) రుచికర 
మెంది, స్నీగగుణం గలది, వాం 
షా ధి 
తిసి శమింపచే స్తుంది.” 
తెల్లని అతీ స్టైలు 
ఏీఠలి రకాలో తెలవి అతి 
nn nr) ఛం 
(చేస్థమైననని ఈవర కే తెలుసు 
కొనికన్నాము, తెల్ల నీరుల్లి పా 
యలుశు క్రవృద్ధిని,ధాతునృద్ధిని, 
బలాన్ని నిద్రని కలిగిస్తాయి. 
తచయను, హృ(దోగాన్ని నశింప 
చేస్తాయి. చెమటను తగ్గిస్తాయి, 


తెల్ల నీరుల్లి పాయల్ని రాత్రిళ్లు 
తినడం మంచిది, రా|తిళ్టు తన 
డంవల్ల అవి సుఖని(బ్రను, ధాతు 
వృ నాగా కలగచేస్తాయి., 
తెల్ల నీరుల్లి పాయలు చేతితో 
"వేటుంచి పంచదారపాకంలో 
కలివి తెం"కు శుకనష్షం తగు 
ట్‌ ౧ 

తుంది, 
పచ్చనీరుల్లి 

పచ్చనీరుల్లి కూ డా తెల్ల నీర 
బ్ర వంటి గుణా ల్నే ఇంచుమించు 
గా కలిగి ఉంటుంది. 

నియలి పాయల పచ్చిరనం 

య 

వడ దెబ్బకు ముంచిముందు, వెచ్చ 
చేసిన సీరుల్లి రనం చెవిలో పో స్టే, 
పోటు తగ్గుతుంది. 
దంతరో ల్లో 

సీరుల్లి పాయలు దంతరోగా 
ట్లో పథ్యక రమై ఉంటాయి, 
స్కి, 0 

చీము, రక్తము కారే దం 
తాల్ని ఉప్పు, ఉలిసాయ కలిపి 
నూరిన ముదతో _ తోముతే 
మంచి ఉపయోగంగాఉంటుంది. 


“ానజల్లి పాయలో పటిక పొదిగి 


ఉడికించి తోముతూ వస్తే దంత 
వ్యాధులు తగ్గుతాయి, సీవల్లి 


శక్త 


విత్తులు దంతాల్లో ఉండే పురు 
జో క్‌ 
గుల్ని నభింపచే సే సామర్థ్యం 
కలవి, 
నీరుల్లి పాయల రసం 
మూర్భల్యా పీరలి పాయల 
cn ఛా 
రసం ముక్కు లో పిండితే కలివి 
Cn 
వస్తుంది. 
పసిపిల్ల ల కంటికూనలకు 
నీరుల్లి రసం మంచిపని చే స్తుంది. 
కళ కలకల (పాఠంభదశలో 
cn 
నీరుల్లి రసం పిండితే గుణకారి 
గా ఉంటుంది, 
శ్ర్రీలశేశాలకి కి-తకరం 
వారాసికి ఒకటిరెండుసాతు 
లు సరు ల్లి పాయల్ని తరగడం 
మన (స్త్రీల నేశాలకి హితకరం 
గా ఉంటుంది. సామాన్యసంసా 
రుల వంటలూళ్లల్హొనుంచి వట 
ధారాళంగా, శీఘంగా పోయే 


ఏర్పాటులు సాధారణంగా ఉం 
డవు. అందుచేత వంటనమయా 
ల్లో మన (న్ర్రీల కళ్ళకు పూన 
జాగా తగులుతుంది. పూటపూ 
టకీ పొగ తగలడంవల్ల కళ్లకు 
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కరి స్తుంది. నీరుల్లి ఘాటు తగిలిన: 
కళ్లు బాగా సిళ్లుకారి చేలికపడ. 
తాయ, 
పొగాకుఆలిశేవచానికి 

పొగాకు అతిసేవనంవల్ల కలి 
గే దోపాల్ని వోకార్చడానికి 
నీరుల్లి విరుగుడుగా పని చే స్తుంది. 

మ లేరియాజ్యరంలో సిరల్లి 
పాయన్ని ఒక టిరెండు మిరియా 
లతో కలివి తింపే చాలా గుణ 
కారిగణా ఉంటుంది. 

సీరుల్లిని బెల్లంతో కలికి, 
పెడితే పిల్లలు బాగా ఎదుగు 
తారు, 
పాములకు కిట్టదు 

తరిగిన నీరుల్లి వాననను పా 
ములు భరించ లేవు, తేళ్లు మొద 
లయిన వాటికి కూడా సీరుల్లి 
వాసన కిట్టదు, 

కందిరీగ, తేనెటీగ "మొదల: 
యినవి కుట్టినచోట సిరుల్లి రసం 
రాస్తే “వెంట నే గుణమి స్తుంది, . 

తేలు కాటుకు నీవ ల్లి 
చక్కని మందని సర్జన్‌ మేజరు 
డీ, ఆర్‌, థాంప్పన్‌ ఇట్టా (వా 
నున్నాడు : 
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వివవార మెంది 

“ఉల్లిపాయను రెండుగా గాసి 
దానిమీద (కాల్చిన సున్నపు 
ఇాళ్గపెని నీళ్లు పోసి తయారు 
చేసిన) సున్నాన్ని వేసి తెలు 
కుక్టిన చోట రుద్దితే విషం వేగం 
గా విరిగిపోతుంది, రాసినచోట 
పుండుపడడం మొదలయిన దుర్దు 
కా లేవీ ఈమందువద్ద లేవు.” 

ఉప్పు, నీరుల్లి. కలిపి నూరి 
తేలుకుట్టిన చోట కట్టికే వెంట 
నే విషం విరుగుతుంది. 

కందిరీగ, తేలు మొదలగు 
బూని విపాన్నే "కాకుండా కుక్క, 
నక్క, మం(డ్రగబ్బ, పాము 
మున్నగువాని విభాన్నికూడా 
నివల్లీ హరించగలదని చెబు 
తారు, 
నీరుల్లి ఓవధీగుణసామర్థ సం 

కల్లుగీత నస తాటి చెట్ల గీత 
7లలకు చివరను నీరుల్లి పాయ 
లు రా స్తే కల్లుజారడం నిలిచి 
పోతుందని పడమటిగోడావరి 
జిల్లా ఈడిగవాం[డు కొందరు 
చెప్పారు. ఇదే నిజమైతే నీరుల్లి 
కీవధీగుణసామర్థ ఏం ఎంత గాఢ 

4 


మెందో సులభంగా శతోహించు 
కోవచ్చు. 
శు వధోపయో గాలు 

ముక్కునుండి రక్తం అధికం 
గా వస్తూఉం శే సీదల్లి పాయ 
రసం పిండాలి. వెంటనే రక్తం 
కట్టుపడిపోతుంది, 

నీరుల్లి దుంపల్ని ఉడికించి 
కడితే ర_క్తగడ్డలు, మాదలు 
మొదలయినవి గుణమన్రతాయి. ' 

నీరుల్లి దుంపల పచ్చిరనంలో 
చక్కెర కలిపి సేవిస్తే రకార్శ 
స్సులు తగ్గుతాయి, 

నీరుల్లి దుంపల్నీ చకా 
గా కోసి వానిమోద కలకండ 







వచ్చే ఏటిని (గహించి సేవి 
ఆ క్కె_నదగ్గులు త గ్గు తౌ యి 
మూ[తంలో సుద్దక ట్టు పడడం, 
కడుపు సెగపోవడం నయమ 
తేియి, 

ఉల్లి విత్తుల్ని మెదడుకు బల 
విచ్చే మందుల్లో వాడతారు 
కూరలు ; పచ్చళ్లు 

నీవల్లి పాయలతో కూరల్యు, 
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పచ్చళ్లు, ధప్పళాలు చేసాక; 
వడియాలు పెడతారు ; వానిని 
పకోడీలు, పాటోలి మొదలయిన 
వంట కాల్లో చేవసారు. 

స్‌ ర ల్లి యటం గా శా దుంప, 
"పెండలము మొదలయిన దుంప 
కరారల్లోనూ; వంకాయ, అరటి 
కాయ ముదలబున కాయకూ 
రల్లోనూూ; గోంగూర, బన్నలి 
మొదలయిన ఆకుకూరల్లోనూ 
మేళవింపు పొందుతుంది, 
దకీణాఫీకాలో 

దథీ.ణా[ఫికావాసులు ఒలి 
చిన నారింజతొనలు, నీ రట్ల 
ముక్ట్టలు కలుపుకొని భుజిస్తారు. 
వారికి (పియక రమైన వ్యంజ 
నాల్లో ఇది ఒకటి. నారింజతొన 
లకి బదులు ఛామాటో పళ్ల 
ముక్కలు వాడడంకూడా 
ఉంది. ఈరెండు విధాలైన 
పచ్చళ్లు వాలా ఆరోగ్య పదమై 
నవి, 

నీరుల్లి దుంపల్ని ఉడక బె మే 
సిటిలో ముందు ఉప్పు చేర్చ 
కూడదు, సిరుల్లి దుంపలు నగం 
మ న ప 


రాతిభోజనంలో 

అజీ ర్తిచే కాక మరి ఏకార 
ణంచేతనై నా నమంగా నిద) పు 
ట్టక బాధవడేవారు రాతి భోజ 
నంలో నీరుల్లి పాయలకూర 
(పథాన (ద్రవ్య ౦ గా చేకొంళు 
మంచి గుణకారిగా ఉంటుంది, 

ఉల్లి పాయ మూంసాహా ప్ర 
లకు కూడా మంచిది. మాంసా 
న్ని త్వరగా జీర్ణంచేసే గుణం 
ఉన్లి పాయవద్ద కొొంతవరకుడంది. 
నీరుల్లి కంపు తగ్గడానికి 

పచ్చినీరుల్సి తిన్నప్పటి నోటి 
కంపు వచ్చి తాటాకు నమిలి 
రాయడంవల్ల చాలవరకు తగ్గు 


తుంది. 


సీఠుల్లి పాయ తరిగితే కాని; 
ఒలు స్తే కాని చేతులకు వశకేవాన 
న ఆవవీండితో రుద్ది తే వోతుంది. 

ఆవపిండి తేయారులో లేకపో 
తే కొద్దిగా ఆవగింజలు నలివినా 
ఉల్లీవానన పోతుంది. 

ఆల్లిపాయలు తరిగిన కత్తి 
పీటకు కాని క త్రీకి కాని ఆవ 
పిండి రాసి కడిగితే ఉల్లివాసన 
పోతుంది. 


చాలు 





అజీర్టిని ఇలిగస్తాయా 1. 
నీదస్టసాయబు అజ్‌ రాని 
క గినాయని ప పఖుస్రురి నమకం, 
కొని ఈనముకం Mes 
మైంది "కావని ఆశ ర నా (త్ర 
జాలు జెబుగు న్నారు, 
నీరుల్లిపాయకు ఘూ శె న 
అది తిన్ననాడు 
నచ్చే తేనువులు అబే చానన 


వానఫ ఉంది, 


నూలుకోలు 


అమి ఎంతలో కానన యుతుయనానమన్‌ననాన్‌.. చలా ా మ మ వాయు. క sh లలు. ఈ 
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కొట్టడం సహజం, నిదంగా అజీర్ణ 
కారకాలై న ఆహారాల వానన్నిి 
అణచి వేసి నీవల్లి పాయ తన 
వానన్ని “జరిన చేసుంది, 
యా వనాని 
ఇందుచేత ఇతరపదార్థాల 
వల కలిగే అజీ రిని నీవజలిక్‌ 
పటి అనాలో nN 
అంటకటడం (పజల్లో పరిపాటి 
రి య 


సతః 


నూలుకోలు 


(Knol.Khol or Khol.Rabi: Brassica Oleracea, Var. Caulorapa) 


శున్నిసుబంతి పోలిక 
నూలొకోల్‌ విచేలీయమైన 
మంపకూర , శా స్ర్రీయంగా 
చూ “స్టే దీనిని దుంపకూర అన 
డానిక్‌ ఫీలు చేదు, నూలుకోలు 
ముక్క .యుక్క.. 
గుండ్రంగా బంతిలిః ఉబికి 
తయారవుతుంది. 
బన్నిసుబంతుల ఆ రవుకు 
ఇవి ఊరిన తరవాత వీనిని 
కూూరకు ఉపయోగించవచ్చు. 
విత్తులు ఆనగింజల లాగున 
నూల్‌కోల్‌ విత్తులు ఆవగిం 
జలలాగున ఉంటాయి, వాటిని 


పకాండం 


నొరునుళ్ళ తో ముందు మొల 
కెత్తించి మూడునాలుగు ఆకులు 
చేశాక వేరే (ప దేశంతో 
పాతాలి, ముక్కకీమొుక్కకీ 


"రండు అడుగుల వరకు ఎడము 


ఉండడం మంచిది. 
చీకిన గ్యురవులద్ది నూల్‌ 
కోల్‌కుమంచిఎరువు. ఈ 


మొక్క_లీకి ప్ర రుగులవీడ 
హెచ్చు, కాబట్ట తేగుమెన 


జా(గత్త వహించి ఉండాలి, 
"సంపకము 

దీనిని ఇక్కడ చలి కాలాల్లో 
మాత మే పండించవచ్చు. 





ఎకరానికి దీని దామవూపా 

పంట పదివేలపౌనులు (నాలుగు 
వందల మణుగులు.) 
ర కౌలు 

నూలుకోలులో రెండు 
రకాలు ఉన్నాయి: 

. తెలుపు రకము ఒకటి, ధూ 
(మవర్లపు రకము మరిఒకటి, 


దుంపపహర బు 


వంటకాలు 

నూలుకోలుదుంప కాబేజి, 
టర్నివుల సమ్మేళ నంవల్ల వర్పడే' 
వాననవంటి వానన కలిగి ఉం. 
టుంది, 

ఈ దుంపను ఆవ, ఫులుసు. 
సెట్టి కూరగా వండితే ఇంచు 
మించుగాపననకాయకూర 
రుచి కలిగిఉంటుంది, 


వనువు 


(Turmeric : Curcuma Louga) 


వంటకాల్లో వాడకం 

పుసుపుదుంపల్ని మనం (ప్రత్యే 
కం కూరగా వండుకోము, 

"కాసి కూరల్లో, పచ్చళ్లలో 

కరివేపాకును వాడిన క్లే పసుపు 

దుంపల చూ ఠా న్ని కూ డా 
( ణ 

వాడతాము, 


నామౌలు 


పసుపును అరవంలో మం 
జల్‌ అనీ - సంస్కృతంలో 
రజని వారి(చా, గార్హీ రంజనీ, 
వళ్లవర్ణిసీ పింగ్వా పీతా, వర్ల 


వన్నీ బ్రా: వ శ్రవి'లా ఫి స 


'యోప్‌.ద్వల్ల భికా, కాంచన 
విపఘ్ని అని వ్యవహరిస్తాత. 
రకాలు 

పసుపులో గుం[డగాను, 
కోలగాను ఉండే రెండురకాలు 
ఉన్నాయి. గుం|[డపసుప్రును 
దుంపపసుపనీ,  కోలపసుఫవును., 
కొమ్ముపసుప్ర అనీ అంటారు, 
బ్రవికాక పసుపులో కస్తూరి 
పసుఫు, కొొండపసుప్రు మొదలా 
యిన రకాలు ఆ న్నాయి, 
కస్తూరిపసువు బాగా పరిమ 
ళంగా ఉంటుంది. కొండపసుపు 
చుంప -కొంచెం పెద్దది. 


“వను పు- 


సాగు 

పసుఫుదుంపలు నాటడానికి 
తొలకరి తగన సమయం, ఉగాది 
నాటికి దుంపలు బాగా డఊరి 
తవ్వుకి తయారవుతాయి, 
పసువు పువ్వులు (దావమపళ్ల 
గత్తులవ లె చాల అందంగా 
"ఉంటాయి, 
పసు పుదుంపల నిలవ 

శీ వేమూరి [శీనివాన రావు 
గారు పసుపుదుంపలను నిలవ 
చేసే విధానాలు ఇట్లా వివ 
రిస్తున్నార - 

క (తవ్విన పచ్చిదుంపలను 
'నిలువచేయుటలో మూాడునాల్లు 
విధములు గలవు, 

కొందజు పసుప్రకొముల 
నొక కుండలో వేసి మూత వేసి 
దానిపెనం బేడ పూసి ఉడక 
బెశ్రాదరు. అటుమోడో వారము 
దినములు (రాత్రులందు మంచు 
దగులనీక కప్పుచు) ఎండలోం 
బెప్టదరు, 

కొొందణు పేడనిళ్లలో స్‌ మం 
శులను వేసి కాచుచున్నారు, 

మజిఫొందబు కాచశ నే 


త్త 





నిళ్ళలో సిముకాయల రసమూ 
గలవి పసుపుకొమ్ముల నానవేసి 
ఎండ బెట్టుదురు, 
ఎండ బెట్టుటకు బదులు కొం 
దబు తడియారువజకును బొయి 
మాద బెటుదురు. 
€) 
చాయపనుపు 
చాయవనుఫునకు, పిండిపను 
ఫునకు పంట యొకటియే. రెండు 
మూడుసాద్లు నీళ్లలో నుడక 
'బెట్టుటవలన నదే చాయపసు 
పగుచున్నది,” 
పనుప్రలో జీర్తశ కిని కలి 
రా 9 
గించే గుణం ఉంది, కాబళ్ట్రు 
పసుఫుదుంపల పొడిని ఊరగా 
యలో, కూరలో, వారిలో, 
య య లా 
ధప్పళాల్లో వినియమం గా వేస్తూ 
ఉంటారది, | 
నిటిపల్లటం ఉండదు 
పసుపును వంటకాల్లో బాగా 
వాడేవారికి నిటిపల్ల టంచాధ ఉం 
డదు, అందుకనే హై ద. రా 
'బాదు[పాంతంలో అన్నం ప్రో 
కూడా కొదిగా పసువు వేసాయః 
య | pa) 
కూరలు, పచ్చళ్లు మొదలయిన 
వాటిలోనే కాకుండా ఆ త్‌ 


శ0 


దుంప 


తాలవారు పప్ట్సు లో కూడా 
కొద్దిగా పసుపుపొడి వేసారు, 
'పనువ్రు లోనికి సేపి స్తే 
పి -త్రా శయానది కి మాం ద్య ౦ 
వోనాటి చురుకు తెసుంది. 
తు లం 
మంచి కాంతి ఇస్తుంది _ 
“పసుపులో కటు, తిక 
రసాలు ఉన్నాయి. అద రూతు. 
సగుణం కలది, 
టుంది, శేషం, వీ తం, త్వగ్దా 
య యాం ౧ 
వాం మేహం, ర కదోషం, 
చాపు, పాండుపు - ఈ జబ్బుల్ని 
తగిసుంది, (వణాల్ని మాను 
యనం. 
స్తుంది. నరీరానికీ మంచకాంతిని 
ఇస్తుంది * అని నర్య్వాపధిగుణ 
కల్పకం. 


ఉపుంగా ఉం 
ణ 


పసువు వేడిచేసి ఆరు స్తుంది, 
ర కాన్ని శు|భపట స్తుంది, జఠర 
దీప్తిని కలిగిస్తుంది. (క్రిముల్ని 
నాశనం చే స్తుంది, 
చమురు పదా 9 
' _పసుపుదుంపల్లో ఒకవిథధ 
మెన చముథవపడార్లం ఉంది. 
చమురు జిగటగ్మా పసుపు 
పచ్చగా, 7 చిక్య_గా. ఉంటుంది, 
శాత్ర్రుతరిభావలో దినిని ట్రర్ని 





కూరలు 


రాల” అంటారు. పసు పః 
యొక్క. సువాసనకి, రుచికి ఈ 
చమురుపదార్థ మే కారణం, 
(స్రీలకు పసుపు భూప ణ' 
(సాయ మైం దని వర్ణితమై ఉంది. 
పసుపును స్నాననమయంలో 
ఒంటికి, ముఖ్యంగా ముఖానికి 


ఫూసుకోవడం మననన్హీ,ల చిరం 
తనమెన ఆచారం, 
యా 4 
నూగు వెం టుకలు పోతాయి 
ముఖానికి పసువు వూసు 


కోవడంచేత మంచి కాంతి కల 
గడ మే కాకుండా నూగువెం[టు 
కలు మొదలయినవి మొలవ 
కుండా ఉంటాయి, 

ఒంటికి తజుచుగా ఛారొ 
భంగా పసువు రాసుకోవడంవల్ల 
కూడా ఇట్టి “మేలే కలుగుతుంది, 
మన సాముద్రిక శాన) వెత్తలు 
(స్రీలకు చుం జేతులమిద, 
పిక్క_ లమిీాద రోమాలు ఉండ 
డం దరి[ద్రచిహ్నీలసి చె ప్పి 
ఉన్నారు. ఆ దరిదచిహ్నాలు 
కలగకుండా ఉండడానికి పసువు 
(పతినిత్యం రాసుకుని స్నానం 
వైయడ మ్మే మంచి. (ప్రక్రియ, 


పసుపు 51 





ఆరకౌాళ్ల ఆరో గ్యాని కీ 

వీళ్ల లోను, "తేమలోను మన 
లడంచేత (స్రీలకు కలిశీ అర 
కానన్‌ త్యం సారొణి ధారణ 
వల నవోతు ఇదా. 'ప న్యువష్ఫ 

aa) 

సున్నము కలిపితే పారాణి అవు 
తుంది. అరకాళ్ల ఆరోగ్యాన్ని 
సింపొందించణానికి ఇంతకు మిం 
చింది మరిఒకటి లేదు, 
చూలింతలకు, చాలింఠలకు 

గర్భవతులు వసువును యే 
చా వాడుకోవడ౦ంవల 

క్‌, 

సుఖ౧గా (పనవిసారు. 

ఇభాలింతలకు పురిటిస్నా ననమ 
యాలో పసువు నలుగు పెడ 

య లో 
తెరు, దీనివల వాళ ఒళు భాగా 

భు భాం ఉం 

అలు తెయి, 

శ్రీ ల ముట్టునీళ్ల సమయం 
లో కుంకుడుకాయంత పసువు 
ముద్దను చీవించడొం కొన్ని (పాం 
శాల: ఆచార మై ఉంది, అట్లా 
'సేవించడంవల్ల (స్త్రీల ఆర్తవం 
శుద్ధ మవుతుందని అనుభవ 
సలు చెబుతారు, 
అన్ము వార్ల జబ్బులో 

గృృవావై ద్యంలో, గృ్‌హోవ 








కరణంలో పసుపు వాడకాన్ని 
గురించి ఎంతె నా[వాయవచ్చు., 
(గంథవి న్తరభీతిచేత ము ఖ్య 
మైన కొన్ని విషయాలు మా 
(తమే ఇక్కడ (పస్తావించు 

పాంగ్కు ఆటలము, మళూ 
చికము మొదలయిన వ్యాధుల 
పొాక్కు_లుకి పనుఫ్పు వేపాకు 
నూరి నలుగుపెట్టి నీళ్ణుపోయడం 
వల్ల గుణకారిగా ఉంటుంది, 
కళ్ల రోలే 

పసువుదుంప నీళ్లతో అరగ 
తీసి కళ్లల్లో పెడితే కళ్ళజబ్బు 
లు తగ్గుతాయి, 

పసుపుకపాయంతో కళ్లు 
తుడి సే కలకలు మూనుతాయి, 

వసువుదుంప వేసి కాచిన 
పాలలో కొద్దిగా పంచదార 
చేసుకుని పుచ్చుకుం కే రొంపలు 
తగ్గుతాయి, 

కాల్సీన పసుఫుకొము నమ; 
లితే పళ్లనొప్పులు మాను 
తాయి. 

కుమ్బులో పెట్టి తీసిన పసుపు 
కొ మ్స బుగ్గను ఉంచుకుని 


క్ర 


ఊట మింగుతూఉం౦ం సే బగ 


రులు నయమవాా తాయి, 
పసుఫుపూవుల స్వరసం నో 
భిమచ్చలకు మంచిది, 


దుం సజతారలు 


విరుగుడు 

సిమ్తు, నారింజ మొదలయిన 
కాయలరసం పసుఫుకి వుంచి 
విరుగుడు, 


చశేండలము 


(Yam - Dioscorea Sativa) 


కౌండలం వాడకం అరవవారి 
లో కంచు తెనుగువారిలో 
ఎక్కు_వ. చెన్న పట్టణంలోని కూ 
రల మార్క-_ట్టులలో కందంత 
ఎక్కువగా పెండలం పొడ 
కట్టదు, 
నామాలు 
స్థూలక ౦ద, 
అరూకం అనేవి 
యొక్క. నంస్కృతనావమాలు, 
అరవవారు దీనిని ఆళ్‌ వల్లిక్కి 
డంగు అని వ్యవహరిస్తారు, 


క0 దృ చేముదుంపలనుండి 
"మొక్కలు నెండుమూడు అడు 
గులకంకు ఎత్తుగా ఎదగవు. 
“పెండలపఫుదుంపనుండి మొక్క 
కాక మగ బయలు చేరుతుంది. 


న్‌ hs 
ఈతీక. జాగా . పాకు 
MM ib TE కుతుంది. 
ul శ్‌ hep pm | స్తే 


[గామకంద, 


పెండలం 


దుంపల తలకౌయలే దీని విత్తనాలు 

వంటకు పనికిరాకపోవడం 
చేత మనం కోసివేసి పినర్జి ంచే 
దుంపల తలకాయ లే దీనికి విత్త 
నాలు, 

ఏనిని నాటడానికి తొలకరి 
మంచిబుతును, పాతిన వడె 
నిమిది మాసాలకు పెండలం 
బాగా డఊారుతుంది, జ్యే ష్ట్ర 
ఆపాఢమాసాల్లో నాటిన పెం 
డలం నం( కాంతి వెళ్లేసరికి ఇణూగా . 
ఊరి తవ్వుకి తయారగా ఉం 
టుంది, 
నేల తయారీ 

'పెండలందుంప గుల్ల నేలల్లో 
బాగా ఊదతుంది,. ఈదుంప 
ల్ని సాగుచేసే నేలను దున్ని 
ఊక కాని, రంపఫవువొట్టు కాని 
దానిమిద ఒత్తుగా వెదజల్లి 


“2 


తిరిని కలియనున్ను తారు, ఈ 


సదపివల 
న య 
చాఅుతుంది, 


చేల నాగా గుల 
ఛాలా 


“పెంపకం 

పాతిన దుంపకీ దుంపకీ నడు 
చు అడుగున్నర చేక కెండు 
అడుగుల దూరం ఉండాలి, 
తీగెలు పాకడానికి వెముళ్లు పాత 
వచ్చు, చేదా జీలమోద చే పాక 
సీయవచ్చు, చెదుళ్లు పాలేటట్ల 
యితే పాటిన నాలు? దు వదు 
ళృను చివర ఒకటిగా చేర్చి 
గసాడుగా కడతారు, 
ళకొలు 


సెండలంతో ిండురకాటు- 


"పెద్ద పెండలము, చిరు పెండ 
లము అని, మామూలు పెండ 
లాన్నే పెద్ద ఎండల మంటారు, 
తీగ, దుంప చిన్న విగ ఉండే 
'చానిని చిదపెండల మంటారు, 

అక్కతినిబ స్తై కాక్‌ రంగుని 
బట్టి కూజా పెండలంలో మళ్లీ 
రెండురకాలు = లెల్ల పెండలం, 
ఎర పెండలం అని, ఇందులో 
తెల్ల సెండలమే _కేస్థమైంది. 
"పిండలంలో నాగపిండలం అని 


పండలఅలము ర్స్‌ 


ఇంకోరకం ఉంది కాని డాని 
వాడకం అంత 'పాచ్చు "కాదు, 
తమలపాకుదుంపతో పోలిక 
"పెండలఫు ఆకులు తమల 
పాకుల్ని పోలి ఉంటాయి. ఆకు 
లే కాదు. పెండలపుదుంపలు 
కూడా తమలపాకుల దుంపల్ని 
పోలి ఉంటాయి. తమలపాకుల 
దుంపల్నీ అరనవారు వెత్తళ్‌ 
క్కి_డంగు అంటారు, 
"పెండలపు దుంపల్ని, త 
ములపాకుల దుంపల్ని ఒకచోట 
పెడితే రెండింటికి తేడా కనుక్షో 
వడం కష్టం, "రెండింటి దుంపలికీ 
నన్నని రోమాలు ఉంటాయి, 


అయి తే తమలపాకులదుంప 
నూతం కొంచెం ఎక్కువ 
ఎరగా ఉంటుంది, 


తమలపాకులదుంపను అరవ 
వారు సక్కతుగా కూరకి ఉప 
'యోగిన్తారు, 
మిక్కిలి సెద్దదుంప 

కూర దుంపలు అన్నిటిలోకి 
సిండలప్రు చుంపలు మిక్కిలి 
పెద్దవి, మణుగువరకు తూగ 
దుంపలు కూడా ఉంటాయి, 


రశ దుంపకూరలు 
i cls be వాడ తా ముతా మమ 


మామూలుగా 
దుంప 
తుంది. 

పెండలప్రుదుంపలతోో కూర, 
పచ్చడి చేస్తారు, 

పుండలప్రుదుంపలు కాల్చు 
కుని చక్కెర కలుపుకొని తింశు 
బాగా బలాన్ని కలిగ సాయి, 
హృదోగులకు మంచిది 

అననం లు బంగాళౌదుం 
పల కంక కూడ . పెండలపు 
దుంపలు బలక రమైనవని చెబు 
తారు, 

హృదయసంబంధమైన రో 
గాలు కలవారు 'పెండలవుదుం 
పల కూరని తథచు వాడడం 
మంచిది, 
వీర్యవృద్ధి చేస్తుంది 


ఒకొ్క-కా 
ఒక ఏశె వరకు తూగు 


"పెండలం శీతషీర్య మైంది. 

చెండలప్రదుంప మధురరనం 
కలది, చలవ చే స్తుంది, మేహో 
న్ని వారించి వీర్యవృద్ధిని కలి 
గి స్తుంది, 

సర్యావధిగుణకల్పకం సెం 


డలంగుణాన్ని ఇట్టా వివరిస్తూ” 
ఉంది: 
గురుత్వాన్ని చే స్తుంది 
“పెండలం గురు త్వాన్ని 
చేస్తుంది, చేవ్మవాతాల్ని సలిన్ని 
స్తుంది. పిత్తాన్ని, వాఫవువి వోగా' 
డుతుంది.*” 
"పండలఅంముక్కాలు నాన వేసీన నీరు 
పెండలంముక్క_ల్ని నాన: 
వేసి కడిగిన నీరు కొద్దిగా రంగు. 
మారి తెలుఫుడెలుగా సున్నపు 
"తేటలా ఉంటుంది. సీటిల 
డలఫు ముక్కల సాన కలియడం: 
చేత ఇట్లా అవుతుంది. 
అప్పడాలపిండి ఈసీటితో 
తడిపి నూనె వేసి తొక్కి ఆ 
మోద అప్పడాలు ఒత్తాలి, ఇట్లా 
తయారై న అప్పడాలు కాల్సీ 
నప్పుడు సోడా వేసి తయార. 
చేసిన అప్పడాలలాగ బాగా 
పెంగుతాయి, 
దీనివల్ల సోడావద్ద ఉన్న గు 
ణం కొంత పెండలం వద్దకూడా 
ఉందని నిర్ణ యమాతూ ఉంది. 


"పం 


బంగాళాదుంపలు 


లల మ ల 





ర్‌ 


బంగాళాదుంప 


(Potato) 
పొళ్చాత్యులు తెచ్చినవి ఏనికి బంగాళాదుంపలు అనే 
ఉర్షగడ్డలు, ఆలుదుంపలు అనే చేద వచ్చింది. 
నామాంళల రాలు గల బంగాల్లా ఆదిమభ్రూ మి 
దుంపంు మనదేశానికీ పొగాకు బంగాళాదుంప ఆది కాళి. 


తోణాగు పా శ్చాత్యులు కాని 
వచ్చినని, 
సంస్కృత నామం లేదు 

"కావున నే వనికి నంస్కృృత 
నామం ఏదీ ఉన్నట్లు కనబడదు, 
బంగాళాదుంపకు వుచ్చకంద 
అనేది నంన్మృతనామ మని 
ఒకానోక పండితుడు అన్నాడు, 
కాని ఇది ఇటీవలివారు కల్పిం 
చిన నామమై ఉండడం విస్ప 
ఫం, మ్లేచ్చకంద అనేది సం 
స్మతే(గంథాల్లో "వెల్లుల్లి దుం 
పకి వాడబడి ఉంది, 
బంగాళాదుంప అ"సెపీరు 

ఆదిలో ఈదేశొనికి వీనిని 
తకెచ్చినవారు బంగాళా దేశంలో 
విస్తరించి పైరు వేశారు. బంగా 
శాబేశాన్నుండి ఇవ్‌ ఇతర[పాం 
తాలకు పాకాయి, అందుచేత 


దథీణఅమెరికాలోని చె ల్‌ చే. 
ఇానికి చెందింది. దఖీణఅమెరి 
కా ఆదివువాసులు బంగాళా 
దుంపల్ని పండించి ఆహారంగా 
ఉపయోగించేవారు. దతీణ. 
అమెగికొమోద దండెత్తిన స్సాని 
యార్దులు ఇది చూచి ఈదుంప.. 
ల్ని తమచేశానికి కొని పో' 
యారు, 
ఇంగ్ల ండులో 

స్పానియా ర్జు ల ను చూచి.. 
వ్రతరయూరవీయను దేశ స్థులు ఈ 
దుంపల్నీ అతిఆస్యా యంగా ణే. 
కొన్నారు. 1568-వ సంత్సరం 
లో డక్‌, సోకిన్సు అనువారు. 
ఈ దుంపల్ని ఇంగ్లండులో (ప 
చేశ పెట్టారు. 
(పచారషయత్నాలు' 

కొ_త్తచేశాల్లో బంగాళ ' 


56 దుంపకూరలు 





దుంప ల్ని అఆహారపదార్థంగా 
(వ వేశ పెట్టడానికి ఆనాటి (పభో 
వులు చాలా తంటాలుపడ్డారు. 
బంగాళాదుంపల్ని తినడానికి 
నిరాశరించినవారి ముక్కు_చెన్ర 
లు కోసివేస్తానని ఒకానొక 
దేశపు రాజు బెదిరించిన నంగ 
తి చర్మితకు ఎక్కి_ఉంది. 
(ప్రజలచేత బంగాళాదుంప 
ల్ని బాగా తిసిపించడానికి ఈ 
నాడు కూడా విశేష(పచారం 
సాగుతూ ఉంది, 1941 వేనపి 
త్ర బంగి ండులో అధికారులు 
సస గ ఆ స పడుచు 
ల్ని ఊోరూ రా తిప్పి ఆర్ల గడ్డల్ని 
ఆహారంగా వి_స్పరించి వాడమని 
(పచారం చేయించారు, 
అనేక దశా భేదాలు 
ఆర్ల గడ్డలు అనేకదవాభే చా 
లకు గుణటిఐ ఉన్నాయి, ఒక ప్ప 
డు అవి ఒకానొక కటునుకి కార 
ణా లయాబి, అవే మతిఒక 
ప్పుడు మజిఒక కరునుని ని వా 
రించడాసకి సాధనాలు 


హాశ్యాకు్యలు ఛార్షత చేశా 


nl 


నికి రావడానికి మిరియాలు మొ 
దలయిన సం బొరు[ద్రవ్యాలు కా 
రకా లయిన కై అ మెరికాఖం 
డంలో ఇవాలామంది ఐర్హాండు 
దేశీయులు వలన చెలకొనడానిక్తి 
ఉర్ల గడ్డలు కారణా లయ్య్యూయి, 
ఫువ్వులకోసమే 
ఆర గడ్డలు యూరప్‌ తో (ప 
వేశించిన విమ్ముట కూడా (ప్రజ 
లు వానిని ఆహారంగా స్వీక రిం 
చడానికి చాలా రోజులు పట్టం 
దిబంగాళాదుంస మొక్క 
పువ్వుల్ని ఆ ఖండపు (స్రీలు తల 
కో పెట్టుకు నేవారు, దుంపల 
కోసం కాక వువ్వులకోన మే 
ఇ్రంగ్గండులో ఆదిలో బంగాళా 
దుంపల్ని పువ్వో ద్యానవనాల్లో 
"పెంచేవారం కు ఈనాడు ఆశ్చ 
రంగా ఉంటుంది, ఆనాడు బం 
గాళాదుంపల్ని వి త్తనాలకి సరి 
వోయినవాటిని మా(తం ఉంచు 
కుని మిగ తావాటిని పారవేసే 
వౌరు, 
ఐరిష్‌ (పజలు, ఉర్గ గడ్డలు 
యూరవ్‌లో ఉర్ల గడ్డల్ని ఆ 
పోరంగా చేకొనడానికి చాలో 


పత సు ర్‌" 


అకాల మయా. క Oe a LC bn eh net (వగ 


రోజులు పట్టింది, ఉర ర్లగడ్డల్ని 
భాగా ఉప పయాగించడం 
కున్న యూర వీయన్‌ లలో ఐరిస్‌. 
(పజలు ముఖ్యులు. బారు బం 


గా శాొదుంపన్ని ఉత్చాహంతో 
చేకొని (పధానాన ర పదార్థం 
గాః స్వీకరించారు, 


చిర కాలానుభ వంవల్ల వార 
బంగాళానుంపల్నీ (పశ _న్తరీతిని 
పచనం వేయడం నేర్చుకున్నా 
రు, బంగాళాదుంపల్లో కొను, 
(పొటీను పదార్థాలు ఏ లేవు, అవి 
నర ఫరా కానజునికి చార వా 
టిని పొలతో శకలివీ వండుతారు, 
మూ డువందలర్‌ పెం 

ఐరిస్‌ 'ేకీయులు బంగాళా 
దుంపలతో మూడువందలరకా 
లకు పెగా వంటకాలు చేస్తారు. 
వారి సొరుగున ఉన్న ఇంగ్టీము 
వార నాలుగై దుర కాలకం శ 
ఎక్కువ చేయరు, ఇంగ్ల ండులో 
కంక యూరప్‌ఖండంలో బం 
గాళాదుంప ఎక్కువ (పచారం 
లో ఉంది. 
విత్తనాలు, 


డర్ట్‌ గడ్డలకు. దుం పే విత్త 


న iim. 





నం, వి_త్రనాలికి ఉపయోగంప 
తలచిన బంగాళానుంవల్ని నీడ 
గల చల్లటి (ప్రదేశంలో పరిచి. 
ఉంచాలి, నెలనాటికి ఆ దుంవ 
లమోద వినిధబాగాల్లో చిన్ని 
చిన్ని కన్నా లగుండా 'కొద్దిరోష 
లకి పెక్కు. మొలకలు హగ్‌ 
'కెత్తుతాయి, అప్పుడు ఆమొల 
కలు చీల్చుకు ఫోకుంణా దుంపని 
చక్రాలుగా కోయాలి, ఒక్కొ 
క్క చ[కంమిోద ఒకటిరెండు 
మొలకలు ఉండేటట్లుగా కోయా . 
లి, ఆముక్క..ల్నీ కొద్ది బూడిద 
లో సారిపి ఒకటి రెండురోజులు 
నీడని ఆరనిచ్చి ఆమోద పాతి. 
పెట్టాలి. 
పెంపకం 

పాలే దుంపకీదుంపకి నడువు 
ఒకఅడుగు ఎడము 'ఉండాలి, 


బంగాళాదుంప మొక్కలు రెండు 
మూడుఅడుగుల ఎ త్తు వరకు 
"పెరుగు తెయి, 


ఊరే ఊళ దుంపలికి బా 
(రులు పొడిచే వువగులు పట్ట 
కుండా జా(గ_త్త వహించాలి, 

బంగాశాదుంపల్ని సాధార 


దుంప 


- తరి 


ణంగా ఫుష్యు మాఘమాసాల్లో 
న్యూ భాద్రపద అశ్యయుజ 
మాసాల్లోనూ నాటుతారు. 

ఊారడం పారంభించిన 
మూడువమూసాలికి దుంపలు 
తయారు అవ్రుతాయి, 
సిడను ఆరనియ్యాలి 

బంగాళాదుంపల్ని ఒకేచేో 
తు పలువత్సరాలు పండించ 
కూడదు, 

తవ్విన వెంటనే బంగాళా 
దుంపల్ని పడని ఆర నియ్యాలి, 
కాని వాటిని ఎంతమా(తం ఎం 
డలో ఉండనీయకూడదు, తవ్వి 
న వెంటనే ఒకగంట ఎండలో 
ఉంచిన బంగాళొదుంపలు త్వర 
గా చెడిపోతాయి, 

బంగాళాదుంపలు కొన్ని క్రో 
లగా, కొన్ని గుం[డంగా, కొన్ని 
తెల్లగా కొన్ని ఎరగా ఉం 
రానా 
సాలనైన్‌ ఆచే విషం 

మొలకెత్తే బంగాశొదుంప 
ల్లో, బంగాళాదుంప మొక్కల 
ఆకుల్లో బంగాళాదుంపముక్క__ 


“యొక్క. శేతగింజల్లో, పువ్వుల్లో 


కూరలు 


సౌలనైన్‌ (Sంlanine) అనే 
విషం ఆంది, జారిన ఉర్హ గడ్డలో 
మూత్రం ఈ విపషపదారం 
గే 

ఉరీడదు, 
కొద్దిగా బెల్లడోనా 

కొతగా తవ్వి తీసిన బంగా 

రీ 

భాదుంపల్లో బెల్లడోనా (361. 
donna) అనే పదారం కొద్దిగా 
ఉంది. అందుచేత అవి జీర్ల కో 
వానికి మూ(తపింశానికి రసా 
యన(పాయంగా ఉంటాయి, 
మధురరసం కలది 

బంగాళామంప నుధురరనం 


కలది, శీతవీర్యు మైనది. బంగా 


భాదుంపలు బలారోగ్యాన్ని వృ 
ద్ధిచేసి ఆయుర్వర్థ కాలుగా ఉం 

కాన 
ప్‌నీ గుణాల్ని వంట కాల్న 
తెలుసుకోవడానికి ముందు వీనిని 
గురించి ఒక ఆరోగ్యమాసనపష శి 
క్క ఒక పాశ్చాత్య వై ద్యుడు, 
ఒక భారత వై ద్యుడు ఇచ్చిన 
అభి ప్రాయాల్నీ వక్క_డ తెలు 
సుకోవడము ఉపయాగకరంగా 
ఉంటుంది, లే 
_ 19209 ఆగష్టుమాసపు “ఆరో 
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ల చా లో దాదా దల... పల మం యను తంటా ౬? 


(పశాశిక* బం గాశాదుంపల్ని 
ఆంచి ఇట్లు (వాస్తున్నది : 
“(ఘుంపకూూర లో ర్ల గడ్డ 
ముఖ్య మైసని, ఇప్‌ మిక్కిలి 
2) భనుగా ఎల్ల ప్పుషును నా 
ఖా. క్రన్నినో జులు TN 
ఎంిడినను చెడపోను, 

నరిగా వీనిని తేయాతుచేసీన 

కడు శీఘముగానే జీర్ణ 
ఛును, 

వినిలో కొర ని హా (యులు 
అ "పూ ద్పుగా నున్నవి, "కొన 

లి wD 

అధిక నుగు సా నిచ్చును, 

న్‌నిలో శూరనశ్వమును కని 


చెను లనణములటును హెచ్చు 


నున్నని. 
వీనిలో (ఫొటీను తక్కువ 
నున్నదని కొంద రందురు, 
మిక్కిలి కష్టపడి ఫస్‌ 
సువారికి గూడ పూ_గా 
'నంతేటి (ఫొటీనులు ర్‌ సో 
పోలేదని జెన్నార్య చేశ వు 
సిదపరళోధకులగు హీ న్నెడి 
(పకటించిరి, 


పదిఏండ్ల పరిశోధన 
డెన్నార్కు. (ప్రభుత్సమువారి 
ఉత్తరువు (ప్రకారము ఉర్ల గడ్డ 
లను గూర్చి అతడు దితుగా పది 
ఏండ్లు పరిశోధనలను గావించె 
ను, అప్పుడు చాల తెగలవారి 
చేత మిక్కిలి బలువుపనులను 
చేయించుచు పెక్కు. నెలలపాటు 
వారికి ఉర గడలను, కొవ్వుపదా 
దం డి 
రములను మూతమే పటు చుం 
య లు 
డను, 
ఉర గడలు 
ఆం రది | 
(పథానాసోర మగును. కూర 
లను; వెన్న, మగడ, పాలు, 
పరుగు మున్నగు న స 
ములను; రొశ్తులను; మాంస 
కత్తులు గల (గుడ్డు, వాలు, ఛా 
న్యములు, అపరములు మున్నగు 
వానిని బంగాళొదుంపలకు తో 
డుగా తినుచున్న చో నమ(గా 
హర మగును, 
మంచిగుణమిచ్చే సీ తీ 
థి 
యూరిక్‌ యాసిడు యేర్చడి 
నప్పుడు ఉర్గ గడ్డలు మంచి గుణ 
మిచ్చునని యివుడు స్థిరపరుప 
బడెను, ఈ వ్యాధి కలవారికి 


మనుష్యులకు 


| 
| 
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ఉర్హ గడ్డలను కూరలను వెన్నను 
మా(తమే “పెన్షైదరు, అట్టివార 
ఉర్ల గడ్డలను విసారముగా తిను 
ఊట అవనరము, ఊరీతిగా తినిన 
వో యూరికోయాసిడు కరిగి 
వోయి మూ[తముగుండా వెడలి 
పోవును, 
నీళ్ళ లోఆడీకించాలి 

ఏనిని నూ నెలోకాని చేతిలో 
"కాసి వేయించినచో అజీర్ణ మును 
కలిగించును, వీనిని నీళ్ళలో ఉడి 
కించవలెను. లేడా బాళీలో 
వేసి ఉప్పునీళ్లు చల్లి మూత పెట్ట 
వలను. మూత పెట్టుటవలన 
ఆవిరి చెకి పోదు, ఉడికించ దల 
చినచో మొదట నీళ్లు మరగ 
నిచ్చి బాగుగా మరగగానేము 
క్కలనా నీళ్లలో వేయవలెను, 

అపుడు నీళ్లు మరుగుచున్న 
శబ్దము నివిచిపోవును, ఆశ బ్దము 
మరల తూగుగా వినబడువర 
కును మూతే పెట్టి పొౌయిమోద శే 
యుంచి ఆ శబ్దము వినబడగానే 
{కిందకు దింపి మూత దీసి పొయి 
లు. 7౪0-580 నిమి 





దుంపకూరలు 


ఉడుకును, వానిలోని పాణ 
నత్తులు పోను, స్‌ళ్లు తగుమూా(త 
ముగా పోసి యిగురనియ్య 
వలను, కాని వార్చృకూడదు, 
సిబ్బీని గాని మరియుక గిన్నెను 
గాని మూతే పెట్టగూడదు, 
పళ్ళతో కొరికి నమిలితినడం 

ఇటుల ఉడికించినచవో మిక్కి 
లిగా మె _త్తపడవు, కాన పళ్ళతో 
కొరికి నమిలి తినుటకు అను. 
కూలముగా నుండును. బాగుగా 
ఉడికిన పిమ్మట నై నను సీళ్గు 
యిగిరిపోవుటకు మూత వేయ. 
కుంగుటయే మంచిది. లేదా 
పలచని గుడ్డను కప్ప దగును,” 

డాక్టర్‌ యం, మెన్‌ జీన్‌ 
కాంప్‌ బెల్‌ బంగాశాదుంపల్ని 
గసరించి “టిట్‌ బిట్పు”ప్యతికలో 
ఇట్టా (వాస్తున్నాడు: 
ముఖంమిద మకిలి చేశేజబ్బులో 

కళ ఎంగాళెౌదుంపలు దుంప 
కరారల్లో అత్యు _తృమమైనవి, 


ఈ దుంపల్లో ఎ, వి, సి, విట 
మిన్‌లు; సోడా, పొటామ్‌, 
ఇనుము, పిండిపదార్థ 6 


ఉన్నాయి, 
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ఈ. 


రక్తహీనత. ముఖంమిద 
మకిలి వేరడం, కీళ్ళవాతం 
మొదలయిన జబ్బుల్లో బంగా 
ఇాదుంసలు గాగా పథ్యకర మై 
ఉంటాయి, " 





శరీర స్థాల్యాన్నో సించన) 

బంగాళాదుంపలు శరీర స్టా 
ల్యాన్ని పంచు తాయ'నే నవు సకం 
(పజల్లో" ప్రబలంగా వ్యాపించి 
ఉంది, ఈనముకం కొ (త్ర 
నమ్మత మైందిగా కనిపించదు, 

“బొంబాయి కానిక ల్‌” వార 
ప(తిశలో భారత వై ద్యవర 
డొకదు (వాసిన (క్రిందిపం కులు 
ఈ సరద రంలో చదవతేగి 
ఈనన ము; 
నీరు జూ సీ 

“ బంగాళాదుంపల్లూ నూటికి 
మరాడున్నరవంతులు (పొటీన్‌ 
లు ఉన్నాయి; నూటికి ఇరవై 
వంతులు గంజి పిండి పదారం 
ఉంది. నూటికి జెబ్బయిఐదు 
వంతుల వరకు బంగాళాదుంప 
ల్లోది నీరే, 

నూటికి ముప్పాతికవంతు 
సీధగల దుంప శరీరానికి కొవ్వు 





న న న న 


కలిగించి సౌలా న్ని పెంచుతుం 
దని చెప్పడానికి వీలు బేదు, 
నూనె, నెయ్యి మొదలయిన 
వానితో వండిన బంగాళాదుం 
పలు శరీ రానికి కొ _ర్తశ_క్తిని ఇస్తా 
యి. ఈ కొత్తశ కిని ఉపయో 
గిస్తూ పనిపాటులు చేయక సోమ 
రిగా ఉంటే శరీరం పెరిశోమాట 
నిజమే, 
తోలుతో చే 

బంగాళాదుంపల్ని వాటి వై 
తోలుతోనే వండుకోవాలి. వా 
నిని ఆకుకూరలతో కలగలవుగా 
తినాలి, బంగాళాదుంపల వంట 
కాలో కొద్దిగా నిమృప్రులుసు 
కూడా కలపడం అన్ని విధాలా 
మంచిది, 

ఈ మెలుకువలతో సేవించిన 
బంగాళాదుంపలు శరీర స్టౌ 
ల్యాన్ని తగ్జించే ఆహారంగా 
కూజా నిరభ్యంతేరంగా చేకొన 
వచ్చు. శరీర స్థాల్యాన్ని తగ్గించే 
కొన్ని అహో రాల్హా౫ బంగాళా 
దుంపలు సీరనవెట్టపు. పైగా 
మంచి ఆరోగ్యం కలిని 
స్తాయి ౫3 


62 దు 


i గాం 


మూడు పారలు 

ఒక బంగాళొదుంపని తీసు 
కుని మయానికి కోసి మాడండి, 
అందులో మూడువొరలు ఉండి 
ఉండడం. స్పష్టం గా కనిపి 
స్తుంది, 

శె పార దుంపయొక i 
తోలే, ఇది మిక్కిలి పలచగా 
ఉంటుంది. తోపలడి దుంవచేవ, 
ఇది బాగా మందంగా, దట్టంగా 
ఉంటుంది. ఈ రెండింటికి నడి 
మిది నాళాౌలవల్ల ఏర్పడిన పార, 
ఈ పొర శుపారకంచె భాగా 
దళసరిగా, నడిమి చేవపార కంచు 
బాగా సన్నంగా ఉంటుంది, 
ఆహార ఫు విలువ గల పొర 

బంగాళాెదుంపలోని తోపలి 
మందఫుపార ఆహార ప్రవిలువ 
కలది, మిగిలిన పెపారలు రెం 
డూ అరోగ్యపు తలప కలవి, 
కాబట్టి ఆరోగ్యపు పిలువ గల 
ఈ రెండుపొరలు కూడా సాధ 


మైనంతేవరకు. వంటక ౦లో ఉండే - 


టట్టు చేయడం అకిముఖ్యం, 


సిక్షల్లో కరన షోల గాం 
జస్రతాాచనపలో చం. సి... 


౦పకూరలు 


న. 





విటమిన్‌ లు ఆదుంప పై తోలును 


అంటి లోపల ఉన్నాయి, అపి 
నీటిలో కరిగిపోయే గుణం కలవి, 
కాగా మామూలు దుంప 
ల్లా బంగాళాదుంపల్ని చెక్కు. 
తీసి నీటిలో నానవేసి నీటితో 
ఉడికి స్తే ఆ |ప్రాణకృత్తులు నశ్తి 
సాయి. 
బంగాళాదుంవన్లోని జీవపోవక 
పడాన్థాల్ని నమ।|గంగా పొందా 
లంశే వానిసి ప తోలుతో చ 
ముదలో చిమడవేయింవాలి ; ; 
లేదా ఆవిరిమాద ఉడికించాలి. 
చిమడ వేయించిన, ఉడికించిన 


బంగాళా దుంపల, దుంప 


ముక్కొ_ల తోలును అతిసులభం 
గా' ఒలిచి వేయవచ్చు, 
నీటిలో నాననీయకూడదు 

యన (వాసిన విషయాల్ని 
పట్టి బఎంగాళాెదుంపల విషయం 
లో ముఖ్యంగా జాపకం ఉంచు 
కోవలసిన జా(గ_త్తలు రెండు 
ఉన్నాయని తెలుతూడఉంది, 
ఒకటి: 

ఆడక పెట్టడానికి పూర్వం 
ఇక్ను_శీసి చప్వీళలో నాన 


బర గాళెొదుంప శకి 


rr rs ననన నడం 


వేయడంవల్ల బంగాళాదుంప 
ల్లోని జీనసోవక వడాన్థాలు నశి 
సా x7 కాబట్టి బం గాశౌోయం 
సయం శనరగిన పచ్చిముక్క_లు 
బాలాసీస్ర నీటిలో నాననీయ 
కూడదు, ఉనకించిన ముక్క 
ల్నికూశా' చాలాసేపు నీట్లో 
నాసననీయకుం[ణ' ఉండడమే 
మంచిది, 
నిక్కు_వనీటిలో ఊడికించహడదు 

రొండు : 

బంగాఫాముంపలను ఎక్కువ 
నీటిలో ఉడికీించక తప్ప 
నప్పుడు ఆ సీటిని పారపోయక 
నాయ పులుసు మొదలయిన 
వాటి పోయాలి, 

బంగాళా నుంపల్ని ఉడక 
జెకేటవుడు ఎంత తక్కువ 
వం శస. మ 
చిదని (గహించాలి, నీటితో 
ఉడికించడంకం౦ంశు వాటిని 
అవిరిమాద ఉడికించడం మరీ 
మురిదిపద్ద దె, 
కాల్చడం మంచిది , 

బంగాశాదుంఫన్ని నీటిలో 


నాని అవిరీియోాద నాసి ఉడికిం' 


చడంకంకు కాల్పడం ఉత్తమ 
పచనవిధాన మై ఉంది, 

క బ్బిడంవన్లు బంగాళాదుని 
పల్లోని వీండిపదారం ఆ దుంపల 
రనంతో మిళితమై బాగా విను 
తుంది, ఆదుంపల రసన్ర 
సమ్మేళనంతో కుమ్మునో ఉడికి 
లెస్సగా విడివడ్డ వీండిపదారం 
నూనన్సవి జాశర రసానికి 
త్వరగా అంది భాగా జీర్ణం అవు 
తుంది, | 

బంగాళాదుంపలు కాలుకు 
తినడం ఇష్టం లేనివారు వ. 
చుకుని తినవచ్చును. వేపు 
కూరలు విషతు ల్య౦ _ 
సూతం బంగాళాదుంపల విమ 
యంభళో అంతగా చెల్ల దు, 
నతిగోకాని, నూ నెలోేకాని 
' , బంగాళా దుంపలు చేతిలో 
కాన, నూనెలో కాని' వేయీఆ 
చడంవల్ల జీవపోవక పదాగ్థాల్ని 
అంతగా కోలుపోనవు . సగికడా: 
సులభంగా జీర మవ్ర తాయి, 

నేతిలో కాని, నూనెల్లో 
కాని వేసిన బంగాళ దుుపల్లో 
కొవ్వుపడార్థం చే రచురతి 


దుర ప 


ష్‌ 


కాబట్టి అవి ఉడక పెట్టిన దుంపల 
కంబ నాలుగు రెట్టు ఎక్కువ 
జ కిని ఇచే సామర్యాని 
కలి? షభ న వ 

ఈ విషయం కొ త్తపరిశళోధన 
లతో రూఢ మైంది. కావున ఇం 
దుకు విరుద్ధమైన ఇందలి ఉల్లిఖ 
నాల్నీ వ రకత ప్‌స్పారించ 
వలసి ఉంటుంది, 
"రెండు సారులు వండడం 

జీర్గశ క్రి బాగా లేనివారికి 
జంగాళా దుంపల వంటకం మను 
మైన నందరా ల్లో ఒక మెలుకువ 
వహించవలసి ఉంటుంది. 
- ఆ మెలుకువ ఏమిటంళకు ఆ దుం 
పల్ని రెండుసారులు వండడం. 

బంగాశాదుంపము క్క_ల్ని 
తండి మెత్తగా ఎనిపీ నూ నెతో 
శాన, చేతితో శాని, వెన్నతో 
శాసి పాటోళీగా (బూరెలమూ 
కుడులో వేసి వేపడం) చేయాలి, 
గరజిపిండీ పడార్థం 

"ఈ పద్దలివల్ల బంగాళె దుం 
- పల్లోని పిండిగంజి తీయనిజిగురు 
శస్హార్ధంగామారి నం! 





కూరలు 


ఉర్ల గడ్డల్లో నూటికి ఇరవై 
వంతులు పిండిగంజి (Starch) 
ఉందని శా (స్త్ర వేత్తలు నిర్ణ 
యించిఉన్నారు, 

అయితే ఒక నంగ తి; 
క్రొ ఎత్రీగా తవ్విన బటంగాళాదుం' 
పల్లోనే గంజిపిండిప దార్గం ఈ 
భాగాల్లో ఉంటుంది, మరకత 
నిలవ ఉన్న కొొద్దీ ఈ పదార్థం: 


లోవపించిపోతూ ఉంటుంది, 


ఆలుదుంపల్లోని కార్బొహా 
డేట్‌ పదార మంతా పచి 
వ. పదార్ల మై ఉంది. వ 
సాధారణంగా అప క్వ స్ట్‌లలో 
జీర్ణంగాదు. బంగాళాదుంపల్లోని 
కార్పొ హెదేట్‌ కుదొ న 0 
శరీరం (గహించాలంశే అవి 
బాగా పచనం శావాలి, 
పొటాప్‌ ఉంది 

బంగాళాదుంపల్లో ఖనిజ 
జనితవస్తువులు విస్తరించి 
ఉన్నాయి, ముఖ్యంగా పాటా 
వీయమ్‌ సంబంధమైన లవణాలు 
జా స్త్రీగా ఉన్నాయి. 

ఉండే పొటాష్‌ను బే ఖం 
గాళాదుుప విలువగల ఆహార 


బంగాళాదుంప 


పదార్ధ మెంది, ఈ పౌ టామ్‌. 
లవణం శరీరంలోని వులువును 
తగ్గించడానికి బాగా అక్కరకు 
వస్తుంది, 
బ్లాకోేస్‌ తయారీ ఈదుంపలనుం జే 

గ్లూకోన్‌ అని మందుల 
దుకాణాల్లో రోగులనిమి త్తం 
విక్రయము య్యే మధుర పడార్గం 
బాలవరకు పరా 
నుండి తయార అ మేడే. 

త్‌ 

ఆహారంగా న వీల్ల 


నాతో ప్‌ విశేషప్రవా 
రాన్ని అందిఉంది, ఈ విధమైన 
ఆహారానికి “పొటాటొమో ల్‌”? 
అని పేద, , 
ఆకటారలతో కలగలుపు 

బంగాళా దుంపల ఆరోగ్యను 
విలవను పూర్తిగా పొందడానికి 
వాటి ని ఇతరదుంపకూరలతో 
శాక ఆకుకూరలతో కలగలుపు 
శని తినాలి, 

వీండిపదారాలు కల ఇతర 
ఆసాోరవ స్తువులతో ఆలుదుంప 
లను కలగలువుకొని తినడంవల్ల 
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జీ ర్ల కోన ౦ ఆ పిండిపడా 
తిన్నగా అరిగించి శరీరానికీ నర 
ఫరా చేయలేక పోతుంది. ఆ 
సేతువుచేత శరీరంలో పిండి 
పదార్ధం మితి మాదతుంది. 
పచ్చిది జీర్ణంకావ డానికి 

పచ్చి బంగాళాదుంపలుూ 
పచ్చడి చేస్తారు. ఈ పచ్చడిని 
బాగా జఠరదీ ప్రి ఉన్నవా కే 
అరాయించుకో కలుగతావ, 

ఊర్ల గడ్డ పచ్చిది జీర్ల ౦ కావ 
జానికి పదిగంటలు పడుతుంది, 
వండిన బంగాళాదుంప ఐనుగం 
టల కాలంలోనే జీర్ణ మాతుండె, : 

కాగా అజీర్ణ రోగులు పచ్చి 
బంగాళాదుంపల పచ్చడి వాడ 
కూడదు, 
విరుగుళ్లు . 

అల్లం, పుదీనా నిమ్మావులు 
సు ఇవి ఉర లగడ్డలకు మంచి 
విరుగుర్లు, 
దుంపల పరీత్న 

బంగాళాదుంపల్ని కొనుక్కు 
నేటప్పుడు వాని చర్మం శుభం 
గా ఉందో లేవో చూచుకుని 
వఠుకోవాలి, చర్మం శుభంగా 
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ఉన్న" 'బంగాశాదుంవలమోది 
చకు..ని అంతగా తరిగివేయ 
వలసిన అవసరం ఉండదు, 
“ఒక ప్పుడు బంగాశాదుంప 
సమ[గమైన ఆహారమని ఎంచ 
బడింది. ఇప్పుడు అది (పత్యే 
కం సమ్మగమెన అహారం 
కాదని సర్భ('కా అంగీకృతమై 
ఉంది. 
నత్రజని సంబంధప దారం లేదు. 
ఆలుదుంపలో నూటికి 
జబ యిఐదు పాళ్లు నిే, కాబట్టి 
దీనీని (ప్రత్యేకమైన ఆహారంగా 
తీసుకోవడానికి వీలులేదు, ఇతర 
ఆహారపడార్థాలతోో కలిపి తీసు 
కోవాలి, నత్రజని నంబంధ 
పదార్థం ఇందులో తక్కువగా 
ఉంది కాబట్టి ఇది (ప ల్యేకాహా 
రం కాజాలదు, 
ఆధిక సేవనం కూడదు 
బంగాళాదుంపలకూర తిన 
డం నేడు గొప్పతనానికి ఒక 


దు-ంపపహరలు 





గు రుగాఉంది, కాని దీనిని అంత 
గారవంగా చూడవలసిన ఆధి 
కత దీనివద్ద లేదనే చెప్పవచ్చు. 
ఉర గడల అధికసేవనవల 
రండ ధా 
మూతంలో సు ద్ద క్ర టు కని 
పిస్తుంది ; వాతం అధిక మై థ్థర్రీ 
రంలో చెడ్డనిరు సెఠుగుతుంది ; 
తాయి, 
కాఫీహోటల్పులో ఈ కూర 
ఇప్పుడు సర్వదా, నర్వ(_తా 
దొరుకుతూ ఉండడంచేత అధిక 
సీవనానికి అధికావకాశం ఉంది. 
కాబట్టి ఆరోగ్యాభిలాషులు దీసి 
దోవగుణాల్ని గుర్తించి మెలు 


కోవతో సేవించడం వాంఛ 

నయం, 

అంకాల 
బంగాళాదుంపల్ని నూరి 


మెత్తగా ముద్దచేసి అగ్నదగ్ధ 

(వణాలికి పటిసే నయము 
e9౦0 

తాయి. 


బీటు 
స న ర కా యా మానును ల! 


బీటు 


(Beet. Beta Vulgaris) 


శీ విజ సృ దుంపకూర, 
ఆగీవ: భవి? 

అరిటి. ఇది. మధ్యధరా 
నము[దగీర (వాంశ్రాలకు వెం 
దింది. అప్పుకు బది ఐరోపా 
ఖిండంటొ "స్త అమైనికాఖండం 
లోనూ విన్షర్య్చి పవ వేయ 
బడుతూ డ౧ద్న, ba 
నామాలు 

దీనికి ఇం గనుల గారెన్‌ 
(తోట) బీటా అని ; శామన్‌ 
(సా వ""న్య) శ్లీకా అని బిట్లు, 

సర ఏటో ఈ దుంపలనుండి 
పంచదారక్యుమాథు చే స్తు 
న్నారు. ఆంద్రు చేత దీనికి 
చక్కి రబీట్‌ అని కూడా "వీరు 
వర్పడింది. 

బీట్‌ దుంభ ఈనాడు 
హీందూ దేశా తోటలో 
పలుతొవులండ్వ వెరు అవుతూ 
ఉంది. ఏనా వి-జ్రీళస్టుది కావడం 
చేత దీనికి సంస్కృ తంలో కని, 
చేశ భామల్లో క పేళ్లు లేవు, 


పీందీలో మా(తం దీనిని 
“చుకెందర్‌ * అంటారని 
కర్ణి (వా స్తున్నాడు. 
సంవత్సరం పొడుగు నా 

బీట్‌ దుంపల్ని నంవత్సరం 
పొడుగునా (మండు వేనవిలో 
తెప్ప) పెంచనచ్చు. నాఠరుమళ్లు 
కట్టి విత్తులు చల్లాలి, గింజలు 
చల్లిన పడి హేనురోజులికి నాధ 
వస్తుంది, 

ఆమోద  రొండుమూడు 
మాసాలికి నుంపలుడాఠతాయి, 
ఎకరానికి నగటున పదివేల పొ 
నుల తూకం గల దుంపలు ఊవ 
తౌయి, 
సపెంపకం 

బీట్‌గింజల్ని చల్ల డానికి 
ముందు ఒకపూట తడిఇసుకతో 
కలిపి ఉంచడం మంచిది. 

వేళ్లకు దొరికే అంత ఎత్తు 
ఎదిగాక ఒత్తుగా ఉన్నచోట 
మొక్కల్ని వీక్రి వేయాలి, నేల 
గుల్లగా, కోలున్రు లేకుండా ఉండ 
డం మంచిది, 


నాడి 


దుంపజూరలు 
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బీట్‌ గింజలు నాశ చాల్టు 
ఒక్కొక్క. అడుగు దూరంలో 
ఉండడం అవసరం. 
తవ్వడంలో, జాగ త్త 
తవ్వి దుంపల్ని తీయడంలో 
కొంచెం జా(గ త్త వహించాలి, 
తవ్వునగోల కాని, గడ్డపార కాని 
దుంపలికి ఎంతమాతం తగల 
కూడదు, దుంపలీకి ఏమా(తం 
దెబ్బ తగిలినా రనం కారిపోవ 
డమే కాకుండా అవి త్వరగా 
కుల్లిపోకాయి, 
త్వర గా ఇడిపోతాయి . 
దుంపకూరలు సాధార 
ణంగా చాలారోజులు నిలవ 
ఉంటాయి, బీటు దుంసకూరల 
జాతికి చెండించే ఐనా వీట్‌ 
దుంపమా(తం త్వరగా చెడి 
పోయే న్వభావం కలదై ఉంది. 
చప్పున చెడిపోకుండా చీట్‌ 
దుంపల్ని నిలవ ఉంచడానికి 
ఒక చిన్న మెలుకువ ఉంది, 
నిలవ ఉంచడానికి 
. కొన్ని ఆవగింజలు పలచటి 
నుడ్డలో మూటగట్టి వీటొదుంపల 
డ్యుత ఉంచాలి, ఈ మెలుకువ 


-_ 


వల్ల ఆ దుంపలు అంత త్వరగా 
చెడిపోవు, 
ర్హెలు 
వీట్‌లో రెండు రకాలు 
తెల్లవి, ఎ(రవి అని. ఎర బీట్‌ 
దుంపలు తరిగినప్పుడు చూస్తే 
సవుంగా మాంనప్రుముక్క-_ల్లాగ 
ఎరగా ఉంటాయి, 
"తెల్ల బీట్‌ గుణాలు 
'తెల్లబీటొదుంప విరేచన 
కారి, మూ[తవగ్షక మెంది, 
కెల్ల బీటొదుంప రనం కాలే 
యానికి పాతక రె ఉంటుంది, 
ఈ రసాన్ని కణతలకు రాస్తే 
కళ్ల వాపులు తగ్గుతాయి, పటిక 
వాడిలోనూ, నూనెలోనూ 
కలిపి రా _స్టే కాలుడుపుండ్లు 
నయమాా తాయి, 
1 లెల్ల బీట్‌ ఆకులు గంగపా 
ఏలకూరరకు (పత్యామ్నా కొం 
దరు వాడతారు, 
ఎర బీట్‌ గుణాలు 
ఎ[రబీట్‌ బుతుర క్షమును 
జాగా వెడలి స్తుంది, 
మూత్ర సంబంధమైన వ్యా 
ధుల్గో ఎరవీట్‌ బాలా ఉస 


నీటు 


ననన న నన న. ఇ చెంతన. 1 ఆుంచతలా అలన లం. 13 ఇలు త. కల siti నవా సుతు వమ చొటాసు. 


యోగకర మైంది, 

ఈ రకపు వీట్‌దుంప రనం 
ఒంటి దురదల్ని, తలమోాది చుం 
దుని, ఒంటిమోది పొరలు రాలి 
పోవడాన్ని తగ్గిస్తుంది. (వణా 
లకి, మొండి కురుపులికి కూడా 
ఈ బీట్‌ రసం ఉత్తమమైన 
"లేపనం ఐ ఉంది, 
నీక” ఆనే పదాగం 

ర 

బెల్ల ఎర వీటొల (ప్రత్యక 
గు గా ల్ని తెలుసుకున్నాము. 
ఇక బీట్‌ సాముదాయక గుణా 
ల్ని తెలునుకుం'డాము, 

బీట్‌ దుంపల్లో ' బీటిన్‌' ? 
ఆనే పదార్థం ఉంది, ఇది జఠర 
రనంమోద భాగా పని చేస్తుంది. 
చేగులికి చుతుకు పుట్టి స్తుంది, 
బుతు ర కాన్ని జారీ చే స్తుంది, 

వీట్‌ దుంప రసం ముకు_ో 
వేసుకుని నళ్యం చేస్తే తల నొ 
పలు, పంటినొప్పులు తగ్గు 
"తాయి, 
దుంపల కహయం 

బీట్‌ దుంపల కషాయం ఒక 
గ్రానుడో, అర గ్లానునో పర 
గడువున శాని, పవండబోయే 
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టప్పుడు "కాని తాగుతూ ఉంళేు 
చిరకాలంగా ఉండే మలబదం 
కూడా తొలగిపోతుంది, 
మూలశంక (Haemorrhoids)} 
లో కూడా గుణకారిగా ఉం 
టుంది, 





చిరు బుస్సులా శే వారికి మంచిది 
ఈ దుంపలో సున్నం పాలు 
oa) 
హెచ్చుగా ఉంది, మెదడులో 
సున్నంపాలు తక్కువగా ఉంటే 
మనివీ. కోవచారి ఐ అ స్తమా 
నమూ చిర బుస్సులాడుతూ 
ఉంటాడు, ఆ దోషాలు తగ్గడా 
నికి అట్టివారు బీట్‌ దుంపల్ని 
లు 
ఏరివిగా తినాలి, 
గుండెల్ని పరిక్నుభ పరుస్తుంది 
బీట్‌ దుంపవద్ద ఉన్న 
॥ ది 
అత్యు_త్తమగుణం వమిటం కు 
దానిని సేవించేవారి గుండెల్ని 
పరిశుభస్థితిలో ఉంచడం, 
వీట్‌ దుంపలే కాక అకులు 
కూడ ఉపయోగకర మైనవి, 
పాశ్చాత్యుల వంటకాల్లో 
ఇంగ్లండులో ఈ దుంపల్నీ 
వేయించి కాని, ఉడికించి కాని 
ఒక విధమైన పచ్చడి తయారు 
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చాలా 


చేసి చవాడతార. జరునలోనూ, 
(ఖాన్సుభోనూ దీనిని అనేక 
విధాలైన వంటకాలుగా తయా 
ఈర చేనుకుంటాతు, 





జీర్లశ_కి కొరవడితే బీట్‌ 


రూట్‌ అనబడే ఈ దుంపకూ 
రను మధ్యాహ్న భోజనంతో 
తీసుకోవడం పా శా త్యుల 
ఆచారం, 
దుంప దుంపపాళంగా కిల్ల్సి 
ముక్కాలు వేయించడం, 
ఉడికించడం కాకుండా దుంప 
దుంపపాళంగా కాల్సీ పచనం 
చేసే ష్‌ కూడా ఉంది, ఈ 
పద్ధతిలో నిప్పుల్లోంచి తీయడం 
నో దుంపల్ని చన్నీళ్ల లో 
ముంబాలి. ఒకటి ఆరెండు నిమి 
పాల అనంతరం ఆ దుంపల 
తొక్కలు ఒలిచి వేయాలి. 
చల్లార్చి చిన్నచిన్న ముక్కలు 
చేయాలి, రనవ నరాలు చేద్చ 
కుని వాడుకోవాలి. హౌ చ్చు 
రుచికొరకు వచ్చిసీరుల్లీ చేర్చు 
చిరువేక్లకోకి "వేత 
వండడానిపియుందు. భీటుదుం 
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పలమోాడి చిరు వేళ్ళని కోపివే 
యాలి, ఈ వోసి వేయడంలో 
దుంపచ రానికి మోూవం రాకుం 
ణా మూడాలి,. దుంపలికి అంటి 
ఉండే మట్టిని నెమ్మదిగా కడిగి 
వేయాలి, 
కొద్దిగా ఉప్పు చేర్చిన పటి 
లో సెవుదిగా ఉడక బెట్టాలి, 
ఉడక పెళ్టుటప్పుడు మూత పెట్ట, 
డం అవనరం, 
ఉడకడానికి రెండుగంటలు =. 
బాగా ఊరిన బీటొ్‌దుంప. 
మందాగ్నమాద ఈ పదతిలో 
మెత్తగా ఉడకడానికి రెండుగం 
టలవరకు పడుతుందని సాండర్వూ 
అంటున్నాడు, ఉడికిన తరవాత 
నెముదిగా తొక్క. ఒలవాలి, 
ఇట్లు పచనపద్దతిలోనే కా' 
కుండా అపక్వపద్ధతిలో కూడా 
దీనిని సేవించే విధానం ఉంది. 
బీట్‌ దుంపల పచ్చిరసం 
కారట్‌ దుంపల్ని కోరి రనం* 
తీసిన క్షు బీటొదుంపల్ని కూడా 
తురివిః రసం తీయవచ్చు. వీట్‌ 
దుంపలరనల బాగా మట్టి వాసశ 


కొడుతుందా కాబట్టి చస జ 


మామిడిఅల్ల ము 


TF 





'త్వేకం పుచ్చుకోవడం కస్థం, 
అందుచేత వీట్‌దుంపలరనం 
వుచ్చుకొ నేటప్పుడు ఆ రసంలో 


మెంటుసూనె వేసుకు పుచ్చుకో 
నాలి, 
ఈ విధంగా తయార న వీట్‌ 
రా 


నమ "గం శారటొ్‌దుంపలరనం, దుంపలరనం తు ద్యమై ఉం 
ఒక టిరెండుచుక్కు.ల  సెప్పర్‌ టుంది, 
మామిడి అల్లము 


(Mango Ginger.Curuma Amada} 


పభుపుణాతీలోనిది 
బ్ప్రేరునుపట్టి దీనిని అల్ల వుజాళికి 
చెందింది అసి పలువురు భా 
వి సారు. 
కొని నిజానికి ఇది పసువు 
జాతికి చెందింది. దీనికి సంస్కృ 
తంలో కర్ఫూరవేరి(ద అనిపేరు. 
హోరి ద్ర అనగా 
కరర్చూర హోరి ద అనగా కర్పూ 
రవువానన (స్యాదువానన) వేసే 
పసుఫు అని భావం, 
ఈ'నామోని $ కొరణం 
ఈ దుంపలు అల్లం దుంపల్ని 
పోలి ఉండడంచే తా, తీయమా 
మిడిశాయ వాసననవరిటి వాసన 
కలిగ ఉండడంచేతా తెనుగు 
వారు దీనిని మామిడిఆల్లం అవే 


వసువు, 


చీరుతో వ్యవహరి స్తున్నారు, 
మామిడఅల్ల ౨ మామూలు 
అల్ల మంత వీచుగా కాని, కారం 
ణా కాని ఉండదు, 
మామిడిఆఅల్ల పుపంట వంగ జే 
నంలోనసూ, పళ్సి మకనుమల 
_పాంతాల్లోనూ హెచ్చు. 
మా మిడిఆల్ల ఫు పచ్చడిబద్దలు 
మామిడిఅల్ల పు దుంపల్ని 
చిన్న నన్న ముక్కలుగా తరిగి 
ఉప్పువాడి కారప్రుపొడి చల్లి 
బముకాొయల రనంలో ఊర వేసి 
ఉపయోగి సారు, 
సువాననకొరకు మామిడి 
అల్లాన్ని కొద్దిగా షచ్చళ్ళభో 
కలిపి రుబ్బడం కూడా ఉంది, 
మఠశాయిల్లోనూ, ఇతర తిను 
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బండారాల్లోనూ మామిడివాసన 

కోనం మామిడీఅల్లాన్ని వాడ 
య 

Ter 

మేహాన్ని తగ్గి స్తుంది 


మామిడీఅల్లం ఉడుకుల్ని, 
మేహాల్ని, శ్లేమ్మ ప్రకోపాన్ని 
తగ్గి స్తుంది, 

సెగరోగులికి ఇది మిక్కిలి 
పథ్య కారిఐ ఉంటుంది. సుఖజా 


డ్యాలతో బాధపడేవారు దీనిని 
తరుచు సేవించడం మంచిది. 
చర్మరో గాల్లో 

చర్శరో గాల్లో ముఖ్యంగా 
ఫురిట్లో బిడ్డలకు కలిగ చర్మ 
రోగాల్లో మామిడిఅల్ల ఫు దుం 
పలు నూరిన ముద్ద మంచి 
గసణకాదిగా ఉంటుందని చెబు 
తౌారు, 


ముల౦గి 
(౧ 


(Country carrots-Garden radish-Raphanus Sativus) 


నామాలు 
ముల ంగికి అరవంలో ముళ గి 
ళు cn 
అసి సంస్కృతంలో మూల 
కం, వా_స్తిదంతం, నిలకంద, 
మహాకంద, భూతూరం, శంఖ 
మూలం, వారిపర్ష , మృత్తికా 
 తొరం, కఫాంతకం అనీ ఇళ్లు 
ఇక్‌. 
ఉన్నాయి.అం(ధ్రత్క_ళ రాష్ట్రాల 
సరిహద్దు, ప్రాంతాల్లో దీనిని సొత్తి 
దుంప అంటారని ఒకరు 
. చెప్పారు, 
“వేలనల్ల గా ఉండాలి 
ముబ్లంగివంటి . దుంపకూర 


పాదులికి కాయకూరల వాదుల 
కు కంక చేల గులగా, మెత 
a) వావాతీ 
గా ఉండాలి. నేల ఎంత గుల్ల 
గా ఎంత మె_త్తగా ఉంళకు ము 
ల్లంగిదుంపలు అంత అందంగా 
డారుతాౌయి. 
పంపకం 
1 ముల ంగివిత్తుల్ని నాలుగేసి 
య a) 
అంగుళాల దూరంలో నాటాలి, 
ఒక స్థలంనుంచి మరో స్థలానికి 
మార్చే పదతి లేదు, మూడునో 
లుగు రోజులో ముల౦గవితులు. 
లా ళు లీ 
ముల కెత్తు తాయి, అకులు 
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న 


బాగా విచ్చిన తరవాత కాడకు 
చుట్టూ పావుఅంగుళం ఎత్తున 
మన్ను తోయాలి, 
పెదేసిరోజుల వ్య త్యాసంలో 
అప్పటప్పటికి ముల్ల ంగివిత్తులు 
చలుతూ ఉండవచ్చు. 
య 
పరీ& 
ముల ంగివితులనుండి మొ 
య అంతో 
క్క.లు మొలిచిన ఇరవై రోజు 
లకు వీముట ఒకటిరెండు ము 
క్కఒల వేళ్ళే వద్ది చనిముదిగా కిక్క 
రించి దుంప దళసరిగా కడుతూ 
ఉన్నది లేనిది చూడాలి, ఈ 
దుంపలు ఏ స్థితితో ఉంకు మిగ 
తాముక్క.ల మొదట్లో కూడా 
దుంపలు అ చేస్థిలిలో ఉంటాయి. 
"ముక్కతో లాగాలి 
దుంప ఊరినవరవాత మొ 
క్క_ని పెకి పెకళించాలి. ఎంత 
nn 
మాత్రం ఏటవాలుగా లాగ 
కూడదు, 
ముల్ల 0గ దుంపల్ని ఉదయా 
న్న గాకలించడం మంచిది, 
దుంప లాగగా వర్చడ్డ ఖా 
అవనీ న 
యాలి, అక్కడ తిరిగి కొత్త 








మమలను. 


విత్తనం నాటడంవల్ల ఏమిాా- 
(పయోజనం ఉండదు, 
పంట అంచనా 
విత్తులు నాటిన నెల నేక 
సెలా పదిహేను రోజులకే దుం 
పలు ఉజురధథ తాయి, 
ముల్లంగిని సంవత్సరం సాడు 
ఐదు పొనుల వి త్తనాలయి తే 
ఒక యకరానికి నరిపోతాయి.. 
యక రానికి ముల్లంగి పదిహేను: 
వేల పొనుల పంట పండుతుంది, 
రకాలు 
ములంగిలో పెద్ద ముల్లంగి,. 
య ది య 
సిన్న ముల్ల ంగి అని రెండు రకా 
౧౧ /. 
లు ఉన్నాయి, ఈ రెండూ 
వంటకాల్లో వాడతారు, ! ఈ 
శెండు రకాలు కాక ఏథముల్ల oగి. 
అని ఇంకోరకం కూడా ఉంది. 
కాని అది వెద్యంలో మాతం 
కరనా. 
వాడతారు. 
ఒక విధ మైన చమురు 
ములంగి దుంపల్లోనూ,. 
ళు న్న 
వితులోనూ ఒకవిధమెన చము- 
అత ౧) QQ 
రు ఉంది, ఈ చమురు ఆవనూ: 
జను పోలి ఉంటుంది. ఈ. 
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“నూనెలో గంధకమూ, ఫాస్సా 
రిక్‌ యాసిడ్‌ ఉన్నాయి. 

ఈ దుంపల్ని మనకంెఖు అర 
నవారు ఎక్కువగా వాడతొరు, 
పరగడుపున తింటే 

' రక్తం మిక్కిలి [నవించే 
"సందర 0౦లో ముల్లంగి దుంపల 
కూర శోవమె ఉంటుంది, 

అ ౦ 
ఉబ్బురోగులకు, సెగకోగపు 
లకు పభ్యకరమైన దుంపకూర 
ల్లో ముల్ల ౦గి ముఖ్య మైంది, 
బాగా ముదిరిన ముల్ల ౦గి 
దుంపల్ని వరుగు చేసి కొందరు 
ఉపయోగిస్తారు. 
_ పరగడుపున తింకు ములంగి 
: “౧౧ 
బాగా ఆక లి పుటెంచి జీరశ కిని 
ట్‌ రా --౨ 
'ఊంపాండి స్తుంది, 
మూలళ ౦క వ్యాధుల్లో 
ముల్లంగిదుంప మూలశంక 
వ్యాధుల్లో మిక్కలి గుణకారిగా 
ఉంటుంది. క డుపునొప్పులు, 


మూత వ్యాధులు, నవాయి' 
జబ్బులు నీతుచుటుకు, నీరుక ట్టు 
నయం చేస్తుంది, 


ఒషహమ్వి ముల్హిరగి దుంవల రస 
స్రకమోాకాథు శేడవకు _ రెండు, 


దుంపకూరలు 





మూడు జొన్సులు, 

ముల్లంగిగుణాల్న గురించి 
సర్వాపథి గుణకల్పకము ఇట్లా 
(వాస్తూజంది 
కంఠవో శానిక 

కళను లబ ౦గి వాతాన్ని 
చేస్తుంది. రుచిగా ఉంటుంది, 
కంఠన్వ రానికి పీతంగా ఉం 
ఓుంది, కాక చేస్తుంది. పాచనం 
చేస్తుంది. లఘువుగా ఉంటుంది, 
(తిదోపాలవల్ల పుట్టిన శాన 
రోగాన్ని, నేత్రరోగాన్ని, కంఠ 
రోగాన్ని, పీననరోగాన్ని పో 
గొడుతుంది. 

లేత ముల్ల ంగిగడ్డ వాపుని, 
(తిదోపాల్ని తగ్గి స్తుంది. లఘు 
నుగ ఉంటుంది, 
ముల్ల ంగితో కట్టు | 

పప్పు ముల్ల౦గ కలిపి కాచిన 
కట్టు గళ్ళహం, లాల్మాసావం 
(అనగా నోట సీరూడట), కఫం, 
జ్వరం, శ్వాస, శేనన్న శాన, 
అరుచి, మేదోరోగం, నులిపుళు 
గులు వీటిని వారిస్తుంది, *” 

ముల్లంగి గుణాల్ని గురించి 
వస్తుగణపాఠళం వ్రాసిన [క్రింపో 
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జు గా లు శ గా దవా న 
Por lub 


భం రులు me ఈ సందర్భంలో చే 
ren ) 
చదవతెన్ని ఉన్నా. పు: 


ముకు. 'జబ్బులికి 

“ముల్లం౧గీ త్రీ య 0౦ గా, 
ఉప్పంగా, న స! (గావాకం 
గా  గురునుగౌ, పొపకింగా 
ఉండడము కకుండా అ నగ్న ది 


ప్పీని రుచిసి కలిగిస్తుంది, మరి 

న్న్‌ అర్శస్సు, నుల్మం (నో పం, 
స్ఫా(ద్రొ' గం, కఫం, వాయున్ర 
జ్య ర 0, ఆబ్బ నం, నాసికా 
(ముక్కు) రోగీగం, కంఠరోగం 
వీటిని సనర్హింప  స్తైంది, 
లేతనుల్ల ౦గ గుణం 

లేతముల్లంగి చేదు గా, 
కారంగా, , “ఘు 
వుగా హృద్యంగా, తళ్టుంగా, 
పాచకంగ్శా నారకంగ్శా మధు 
రంగా. (గాషాకంగా ఉండడ మే 
కాకుండా రుచిని, అగ్నిది_ప్రిని, 
బలాన్ని కలిగి స్తుంది. 

మరిన్ని మూ (తదోషం, 
అళ్ళస్సు, గుల్లం, తయ, ఉబ్బు 
స, డగ్లు, నృతరోగం, నాభీ 
చాల, కఫం, వాయువు, కంఠ 
రోగం, (త్రిదోష ౦, దడ, 


ఉవం౦ గా, 
స్మి 





శూల, ఉజావ గరం, వీనన, 
జాలీ 


(వణం వీటిని నళింపచే స్తుంది. 
ఉ స్టవిర్య మెంది 
పాతముల్లంగ ఉ స్ల సన ర్య ం 
కలదిగా ఉండడమే a 
శోన, డావాం, పీత్తేం, రక్త 
ఐోవం వీటిని నశింపచేస్తుంది. 
పండిన ముల్లంగి కారంగా, 
ఉప్ట్యంగా ఉండడమే “కాకుండా 
అన్నేదీ ప్రి పి కలిగి స్తుంది. దీనిని 
భోజ రానికి పూర్వం ఛతీ స్తేబ 
లాన్ని,హీి తాన్ని కలిగి స్తుంది.” 
ముల్లంగి ఉన్షపీర్యమూ, 
కేటురనమూ కొల కందశౌకము, 
బాగా ఎండినా ముల్లంగి 
దుంప వైద్యంలో ఉప 
A మై ఉంటుందని న. 
వై ద్యవరుకు అంటున్నాడు, 
ఒక విధ మైన గబ్బువాసన 
ముల్ల ంగివ ద్ద ఒక విధ మైన 
గబ్బువానన డేంది. అందున 
తనే దీనిని పలువురు ఉపయో 
గింప లేక పోతున్నా వ, 
ముల్లి ౦గి దోహాౌనికి 
"ముల్లంగిదుంపల దోషాన్ని 
పో కార్సడంబో ఆణాతు అతి 
(శేవ్యమైనవి, 
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వాతా. 
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వెలులిపాయలు 
m౧ 


(Garlic) 


ఈసడీింప తగిందికౌదు 
నీ) నాధమహాోకవి ఒకానొక 
చాటుధారలో * వెల్లుల్లిన్‌ 
తిలపిష్టమున్‌ మెసనవితిన్‌ ... 
రుచులు దోనం బంచు పోనాడి 
"తక్‌ ” అని వాపోయాడు. ఈ 
వాపోతలో వెల్లుల్లిపట్ల నూన 
తాపాదన ఈ న్న ది. అయిలే 
వెల్లుల్లి ఇట్లా ఈనడింప తేగింది 
కాదు. రసాయనకరములై న 
పదార్థాలలో వెల్లుల్లి (సముఖ 
మైంది, (కింది పం కులు ఆవిష 
యాన్ని రూఢంచేయగలను. 
(పపంచంలోని వివిధపచే 
శాల్గొ వెల్లుల్లి చాడ కాల్ని 
గరించి “న్యూస్‌ (క్రానికల్‌ | 
షతికలో పాచ్‌. పెరల్‌ 
యాడమ్‌ అను చారు ఇట్లు 
(వాస్తున్నారు: 
[ప్రపంచ టేశాల్లో వాడకం 
నిన్‌ కాల్‌ మండలానికి 
"యదడారులు, 


శకులు. గాణ 


గడ్డలు గుచ్చుకుని భతీస్తారు. 
మధ్యధ రానము(ద్రతీర (పడే 
శ వాసుల వంటశకాల్లోని (ప్రధాన 
(దవ్యాల్లాో — అతి పాచీన కాలం: 
నుంచీ- వెల్లుల్లి ఒక కు (ఉండింది, 
ఈజిప్టీయనులు వెల్లు ఖభ్రని 
ఒక బేవతగా కొలిచేవారు, 
రోవుకనావికులు, సైనికులూ 
నము[దయా,్శ తకు, నమరయాః 
(తకు వెళ్ళ బో యేముందు వెల్లు. 
బల్లిని బాగా తి చే వా రు. 
యా(తలో ఉపయోగానికి 
కూడా పూకు వెళ్లేవారు. 
పందేలకు తయారు చేసే. 
కోడిపుంజులకు వెల్లుల్లిని తినక లిగ్మి. 
నందఠతా పెట్టడం రోమను ల 
(పాచినాచారం, 
జర్శన్‌ [ప్రముఖుడు కాంట్‌' 
పౌర్చర్హ్ర బిస్థార్కు భోజనా 
నంతరం వెల్లుల్లీముద్దలు తినే 
వాడు, తేనయింటికి విందుకు. 
వచ్చేవారి కందరికీ గొప్పగాఓ. 
పెష్టైవాడు, 
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(గ్రీకుల కు క్రక్రేదికౌదు 

(గీకులకుమా (త్రం వెల్లు ల్లి 
కి శ్చేది కాదు. వారి భూ దేవత 
ఐన సిణెలిచేవాలయం౦లోనికి 
చెల్లుటివానన క ఎ వరినికాని 
రానిచ్చేవారు కారు. 

మధ్యమయుగవుచరి (త లో 
స్పెయిన్‌ చేశాన వెల్లుల్లిని 
గురించి ఒక వింత ఉత్తరువు 
ఉంచేది. ఒకవీరుడు నెల్లుల్లి 
తిన్నా డనుకోండి, దానిని తిన్న 
నెలరోజలకు తర వాత కాని 
అతడు రాజదర్శనం చేయడానికి 
పేలు లేదు! 

దీనికి కారణం వెల్లుల్లివద్ద 
ఒక విధమైన గబ్బు వానన ఉం 
డడమే, 
తీక్ష మైన వాసన 

చెల్లుర్లీకి తీక్ల గంధ అచ 
నంస్కృతనామం ఉంది, వెల్లుల్లి 


వాసన ఎంత తీక్ష మైందో కోను 
గొనడానికి ఇటీవల శాస్త్ర 


వేత్తలు పరిశోధనలు సాగించి 
వారివారి పరిశోధనాఫని తాల్ని 
[పచురించి ఉన్నారు. 
ఒక పరిశోధకుడు ఒక ఆవుకి 
6 


వెల్లుల్లిపాయలు తినిపించాడు, 
ఒకే ఒకనిమిపంజోరుకుని అతడు 
ఆ ఆవు పాలు పితికి పరీశ్నీం 
చాడు. అప్పటికప్పుడే ఆ పాలకి 
వెబ్లుట్టవానన ఎక్కింది, 

ఈ సంగతిని ఆ పరిశోధకుడు 
పఫికలలో (కు చురపరచి 
ఉన్నాడు, 

వానన కిట్ర్లని వారికి కూడా 
'వెల్లుక్స్‌ రుచికి బాగానే ఉం 
టుంది. కాని దాని వాసనవల్ల 
వారు దానిని దరికి చేరనీయ 
లేరు, 
వాసన తగ్భ డానికి 

అట్టివారు వేడినీళ్లలో వెల్లు 
ల్రిని పలుమారు క డుక్కు_ని 
ఉపయోగించవచ్చునని ఒక 
ప దైన చెబుతున్నాడు, 
పలుమారు వేడ్‌సిళ్ళ బ్లో కడగ 
డంవల్ల వెల్లుల్లివానన చాలా 
వరకు తగ్గిపోతుందని అతని అభి 
(పాయం, 

ఆ అనుభవజ్ఞుడే "వలులసి 
వాడే విధానం పలువురికి చెలి 
యదని అంటున్నాడు, ఎం 
దులో కాసి వెల్లుల్లిని విన్తరించి 
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వేయకూడదు, కొద్దిగా వూతం 
© 


"వేయాలి, మోతాదుగా వేసి 
నందువల్ల వెల్లుల్లి కిట్టనివారికి 
కూడా దాని వానన వెగటు 
అనిపించదు. ఏవంటకంలభో 
నైనా దాసిని వి స్తరించికాపయో 
గిస్టే అది అసలుకు మించిన 
కొనరు అవుతుంది. మోతా 
దుగా ఉపయోగ స్తే భోజ్య మై 
ఉంటుంది, 
(శో తియులు వాడరు 

వెల్లుల్లిని, సీఠుల్లిని, గాజర 
గడ్డల్ని (శో(తత్రియులు వాడరు, 
ఇవి మువహాముదీయులు ఈ 
దేశానికి తెచ్చినవసీ, అందుచే 
తనే |కో(తియులు వీనిని వాడ 
రసి చెబుతారు, 

కాని ఈకారణం నిజమైం 
ఎగా కనిపించదు. ఈ మూడు 
సన్నూ వాగ్భటాది 1పాచీనవై ద్య 
(గంథాలలో పెర్కొనబడి 

అయితే వీనిని (కో(తియులు 
_*ఎకుకు వాడరు అనే (పశ్న 

అగడం సత్యం, సిరుల్తి, గాజ 

గజ్ణల, విషయంలోని అభ్యంత 
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రాని కేమిగాని వెల్లుల్లి వ్‌వు 
తులలో (శో(తియుల నిపేధ 
కారణం తెలుసుకో తగిందై 
ఆంది, 
నిషేధ కారణం 

రాహువు దొంగతనముగా 
అమృతము తౌగిపోవడాన్ని 
చరాచి విమ్షును వాసి,తల నరికి 
నప్పుడు రాహుకంఠన్గమె ఉం 
డిన అమృతం భూామిమోద పడి 
వెల్లుల్లీగా త యా రై ౦దట. 
అమృత జనిత మైనదై నా- ఆ 
అమృతము రాహువు వదనం 
నుండి ఉద్రారిత మైన ఉచ్చిష్ట్రం 
కావడంచేత - వెల్లుల్లి శోతి 
యుల దృష్టిలో చేకొనతగింది 
కా లెదట, 
నామాలు 

వెల్లుల్లిని అరవంలో వెళ్ళ 


'ప్వూండు అనీ ; నంన్కృృతంలో 


గృంజన, మహాోకంద, దుర్భర, 

దీర్చపత్రక, మే చ్చ కంద, 

రేసోన, లశున, అరిష్ట, మత్స్య 
౬ 

గంధ, మవౌూాపధ అనీ వ్యవ 

హారిస్తారు. వెల్లుర్లికి మళయా ' 

ఫంలో కూడా వెల్లుల్లిఅ నే చేరు 


ఇలు లి పాయలు 


౧౧ ౧౧ 3 
—— — — — — నయా మఖ 


కన్నడులు బెల్టుల్లి అంటారు, 
రకాలు 

వెల్లుల్లిభో ఒంటిపాయల 
దుంప, సెక్కు_పాయల దుంప 
అని రెండు రకాలు, క్రంనుభో 
ఒంటి పాయది (శేఘ్రమని చెబు 
తార, 

సర్యాషధిగుణ కల్పకం 
చెల్లుల్లి గుణాల్ని ఇట్లా వివరిస్తూ 
ఉంది; 

“6 -వెలులి పిత్తాన్ని వే సుత 

ఇటా ఇన జాలి —0 

ది, మలాన్ని గట్టిపఠు స్తుంది, 
తీక్ష మైంది, అ రో రో గాన్ని 
నాశనం చేస్తుంది. బం 
కటుతిక్త రసాలుకలది . 

ధన్వంతరినిఘంటువు నెల్లుల్లి 
గుణాల్ని ఇంకా ఇట్లా చెబుతూ 
ఆంది: 

“వెలు ల కటు, తి క 

వక (౧ —__0 
రసాలు కలది, వేడి చేస్తుంది, 
మరిన్నీ ఇది కఫం, గుల్టం, 
కుషం, వాతం, తయ, (కిము, 
లు 
మేహం, కడుపుబ్బరం, అగ్ని 
మాంద్యం, (హాణే వాప్పు, 
జరం, ఉన్మాదం వీటిం నశింప 
CC 


నుంది,” 
అనాలో 
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దగుల్ని తేగ్ని నుంది 
౧ ౧-౨ | 
నెలులి రసాయనం. ఈయ 
6౧౧౧ 
వ్యాధిని నిర్మూలించడంలో 
వెలులి “పికింది పేరు. 
cnn oe) 
వెల్లుల్లి పాయలు దండగుచ్చి; 
విల్లలమెడలో తావళంవమాదె 
ద 
దిగా కట్టె ఆ వాళ్ల డొక్కి_నదగ్గు. 
తగ్గుతుంది. 
వెలులిదుంప కుము ఛో పెట్టి 
ంంంణ క్ష్‌ 
కాల్లి తినివి సే పిలల దగులు 
నా య ౧ 
తగుతాయి, 
౧ 
వాతవార మెంది 
పతు.వా తాన్ని తగ్గించే దుం 
ఫలో వెలులి (వశ నయమెందె, 
ag) రుణం జాతీ ఎ 
వెల్లుల్తీనుండి తయారు చేసిన 
చమురు పత.వా తాల్లో బాగా 
పనిచే స్తుంది, 
వెల్లుల్లి నూతి కా తౌ న్ని 
హరి స్తుంది. అందుచేత నే వెల్లుల్లి 
పాయలు వేసి చేసిన కారప్పు 
పాడి బాలింతలకు పథ్యకర మైన 
భవం అదర ఉంది, 
శాలింతలు విస్తరించి వాడాలి 
బాలింతలు నెలులీని విన 
లంగా వాలు 
రించి వాడాలి, పాడితే చను ౫ 
లు దోొషరహిత మై ఉంటా 
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పకూరలు 





"వెలులీ్‌ విరిగిన ఎముకల్ని 
c౧య౧ 
అతికే సామర ఫ్రం కలది; ఉప్ష 
థి ౯ 
వీర్యమైంది 
డా 
కొలది. 
వెల్లుల్లి "వేసి కాచిన నూస 
చెవిలో పో స్తే చెవిపోటు తగ్గు 
తుంది. . 
వెల్లుల్లిపాయల రసాన్ని వెట్టి 
కుక్క కాటుల్లోో క్ట (ఎర్‌ ఉప 


యోగి స్తున్నారు. 
ఆనేక మెన శు వధోపయోగాలు 
చెలులిపాయల రనం తలకు 
సక ఇన్‌, 
పూస్తే పేలు చస్తాయి, 
వెలులిపాయలనుండి తీసిన 
“రయ 
చమురు పూస్తూఉం చు వెంటటు 
కలు నెరియను, 
వెలులిపాయల ఫొ పర 
ఉన మక్‌, 
'కాట్బిన వుసిలో ఆలివ్‌నూనె 
చేసి రంగరించి తలకు పట్టిస్తూ 
వస్తే శిరోజాలు బా గా దు 
“తాయి; బాగా మెలికలు 
తిైదగు తాయి, 
ఫీతాకాంంలో వెల్లుల్లి తత్ర 
చు వాడి తే తెలనొప్పి, క్‌ ళీ బాతం 
రాకుండా రాయు, 


కయు ర్వేదవై ద్యం లో నూ, 


కారఫురనం 


న 


యునాసీవై ద్యంలోనూ ఈ విధం 
గా వెల్లుల్లి ఏ శేపోపయోగాన్ని 
అంది ఆంది, 
గాజొసామానులు కడగడానికి 
చెల్లుల్దిపాయల్ని తొక్కి 
రనంతీసి ఆరన౦తో గాజు 
సామాల్ని తోములే ఆసామా 
నులు శుభపడతాయని చెపు, 
తౌరు, 
ప్రక్యేకం కూర గా కాని, 
పులుసు గా కాని, పచ్చడిగా 
కాని చేయకపోయినా వెల్లుల్లిని! 
అనేక మైన వంట కాల్లో సప. 
తౌరు, 
అనేకమైన వంటకాల్లో 


వెల్లుల్లిపాయలు ఒలిచి ఆవ 
"కాయలో డోరని సారు, తెలక 
పిండి కూరలో గోంగూర 
పచ్చడిలో కారఫుసొడిలో, 
పఫ్పువులుసులో వేస్తారు. 

వెల్లుల్లిపాయలు వేసిన తెల 
కపిండి కూర బాలింత రాళ్లకు 
మిక్కిలి పభ్యకర మై ఉంటుండి. 
ఈ కూర వారికి ఆరోగ్యకర 
మైన చనువాలను పడచే స్తుండ్హ్యన 

గురుత్వం కలిగించే పశ 


చాలనో వజెలులిని కొదిగా 
ంంంం ది 
కలిపి నండి గింకు ఆపదార్ధాలు 
5 
సులభంగా జీర్ణం లవ తా,యి, 
అతిసేవన కూడను 
ఆఅ యినప్పటిన్‌ చఊఇంున్‌న కొం 
cn 
జం మెలుకునతో నే వాడనలసి 
ఉన్నది. 
అగిణా చేవి సే వెటులి 
cయ౧ సట. 


ne 


నే(శాలకి అహిత నున్రతుంది, 


విదాసోన్ని పుట్టి స్తుంది, శు(కా 


న్ని నశింప బే స్తుంది, 
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గర్భిణులకు పాతకరం"కాగను 
'వెలులి గర్నిణులకు అంతే 
alae | 
భాతకర మెంది కాదు. నెలువిఏ 
త గ్‌ 
తృులుగర్భ పాకాన్ని క లిగస్తాయి, 
అవనీ శాలి 
విరుగుళ్లు 
నెయ్య, ఉప్పు, ఫు లును 
వెల్లుల్లీ విరుగుడు వ స్తువులు, 
వంట కంలో ఈ వస్తువుల అన్ని 
టితోటి కాని, కొన్ని టితోటి 
కాని కలియడంవల్ల వెల్లుల్లి 
షోషూలు నశిస్తాయి, 


సెమములం౦గి 
౧ 


(Radish) 


గబ్బువాసన లేదు 
“దే? వాళీముల్లంగి వద్ద గబ్బు 
వానన ఉందనీ, అందుచేత పలు 
వురు దానిని వాడ లేకున్నారని 
"తెలిసికొని ఉన్నాము, 
సీముముల్లంగివద్ద అ౦తి 
గబ్బువానన లేను, ఉన్న కొద్ది 
గబ్బు వాసన సీమముల్ల ంగిదుం 
పల్ని ఉడక బెట్టి వార్చడంవల్ల 
తగ్గిపోతుంది. 
సీమముల్లంగి మన ేశంలో 
కు ళాకాలంభోమూ త మే పెరగు 


ను 

తుంది అని గుర్తుంచు కోవాలి. 
ఇింపకము 

5 

సివుముల్లంగ్‌ విత్తులు చల్లిన 
వారంపదిరోజులకు మొలశెత్తు 
తాయి, ఐదాదవారాలకి దుం 
పటము జోరు తొయి, 

ఎరువ్రు వేసిన గుల్ల నేలలు 
సీమముల్లంగికి (ప్రశ_న్హమెనవి, 
సీమముల్లంగికి సర్వదా భూమి 
లో పదును ఉండాలి. పదును 
ఏమా(శం తభోపనువా దుంపలు 

యె , 

గ్నిడనబాౌారి గట్టిపడివో తాయి, 


శ? దుంపకూరలు 


పొద్దు ఎక్కకుండా ఉద ఒకమనివికి ఈదుంపలూ 
యాన్నే ఈదుంపల్ని పెర శాలి, ఏడెనిమిది ఐతే కాని కూర 


రకాలు కాదు, 

నీమముల్ల ంగిలో "తెలుపు, పనిని కొద్దిగా ఉప్పుచేర్చిన 
ఎరువు - గుండ, కోల రకాలు నీటిలో ఉడికించడం మంచిదని 
ఉన్నాయి. సాండర్పునలహో, 


ఆహార పదార్థాల్లో 
సకృతుగా ఉపయోగించే కొన్ని దుంపలు 


అల్లి కదుంపలనుఅక్క. చారకందమొక్క_ పెద్దచేవు 
డక్కడ కూర వండుకుంటారు. మొక్క. లాగున ఉంటుంది, 
వ. గ వారక్‌ంద కందదుంప లాగునే 
వూరిగడ్డిదుంపలు పోగుచేసి, ఉంటుంది కాని పరిమాణంలో 
చెరిగి, ఉడక బెట్టి కరువురో జుల్లో పెద్దది. దీనిని "తెనుగు ేశంలో 
పాటక ప్రుజనులు తింటారు. ఈ వంటకాలకు వాడుతున్నా. 
దుంపల్ని ఎండించి పిండికొట్టుకుని స అ 
రొట్టెలు చేసుకోడానికి ఉపయో పార్ప్నిప్‌, జొరుసెలం ఆరి 
గించడం కూడా ఉంది. ఈదుంప చోక్‌ మొదలయిన విచేశీయప్ర 
లకు ఒక విధమైన సువాననణంది, దుంపకూరలు బ స్తీల్లోనే కాని 
SR స్ట మన పల్లెటిపట్టులకు ఇంకా , 
వారకంద (4ఉ&100161జ) అనేది బాగా చొరబార లేదు. 
పేరును పట్టి కందలో ఒకరక ig క. 
ముగా తోస్తుంది. కాని దీనికి తమలపాకు దుంవల్ని అరవ 
కందకు ఏమో సంబంధంలేదు. వారు కూరవండుకుంటా రు, 


వీర్యములు : విపాకములు : విటమినులు 


83 





ఏీర్యుములు : విపాకములు : విటమినులు 


(పతిమానవుడు తన జీవితకాలం 
లో విశేషమెన ఆహారాన్నితింటాడు. 
ఒక మానవుడు జెబ యిఏళ్లు 'బతికా 
డనుకుందాము. ఆ డెబ్బయి ఏళ్లలో 
అతడు తన శరీరంయొక్క_. తూకౌనికి 
పధ్నాలుగు వందల రెల్లు తూకం గల 
ఆవారాన్ని భుజిస్తాడు- స. రాండు 
లతల పౌనుల బరువుగల ఆహిరపదా 
ట్ట. తింటాడన్న్నమాట. 

ఇంతగా తినే ఆహారంయొక్క 
మంచి శెడ్డల్ని ఆమూలా(గంగా 
తెలుసుకోవడం అతనికి ఆత్యవసర౦. 
వీర్యాలు 

భార తీయశాన్త్ర వేత్తలు ఓవధుల్ని 
రెండు రకాల వీర్యాలు కలవిగా విభా 
గించి ఉన్నారు. వర్యమన గాఇక్క_డ 
మనం శకి అని అర్ధం చెప్పుకో 
వచ్చు. కొన్నిటిలోనిది శీత విర్యమూ, 
టం ఊన్లవీరమా అని 
మన న్రకౌరిలు వివరించి 
స. 
రసాలు 

శాకాల్లో ఆరు విధ రసాలు ఉన్న 
టుగా వారు నిర్ణయించి న్నారు. 
మధుర (తీపి, ఆమ్ల (పులుపు, లవణ 
(ఉప్పు), కటు (కారం), కశ పాయ 
(వగరు, తీక్ష (చేదు). అనేవి ఈ 
ఆరు రసాల నామాలు. ఈ ఆరింటిలో 
దో ఒక రసం (పతిదవ్యంలోనూ 
౦ండిఉంటుంది. 





వివాకాలు 

పాక "కొలమందు ఈ ఆరురసాలు 
మధుర, ఆన్లు, కటు ఆఅెసేమూడు పీపా 
కములు అవుతాయి. *- = 

ఆకుకూర ల్లో, కాయకూరల్లో, 
దుంపకూరల్లో ఆయా వానిని గురించి 
వివరిం చేట ప్యడు ఒకొ_క్కు_ దాని 
యొక్క ర సవీర్యవిపాకాలు కూడిన 
మట్టుకు చెప్పబడి ఉన్నాయి. 

'మున శాన్ర్రకౌరులు ఒక్కొక్క 
కుద్బిదము (భూమిని పగుల్బుకొని 
ఫుస్తే వృతాల) ) లోను రస సవిర్యవిపా 


పోలి గు రించి ఆన్నారు. పాశ్చా 


త్యశాన్ర్ర కౌరులు ఒకొ్ఫ_క్కు_ ట్‌ ద్భి 
దములో ను గల ఆహార ఫు విలువన్కుఖనీ 
జూలను, విటమినులను పొ రల్లిపట్టి 
మూడు ఏభెాగాలుూ 

పాశ్చాత్యులు ఆహారపదార్థాల్ని 
మూడు ముఖ్యవి భాగాలుగా విభాగించి 
ఉన్నారు. అవి ఏమిటంటే: 

౧. (పొటీనులు (మాంసకృత్తులు) 

౨. ఫాట్సు (కొవ్వు పదార్థాలు) 

ఏం "కార్చొహాజేట్‌ లు. (పీష్టం 
మధుర పదారాలు) 

౪ 

(ప్రొటీన్‌ లు 

(పొటీక్‌లు శరీరాన్ని పెంచే అహార 
పడార్తాలు. చిన్నపిల్ల లకు ఎముకల 
పుష్టిని ఇచ్చి మంచి దంతాల్ని కలి 
నించే ఆహార ప వ ఇవే, నీరచ 
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పడుతూ ఉండే కండరాలకు అప్ప 
టప్పటికి కొ త్తళ క్లిని కలిగించే పదా 
కలుకూడా ఇవె: 
కొన్వుపచార్థాలు 

కొ వ్వుపదార్థాలు శరీరానికి తగిన 
వేడిని శక్తిని ఈయడానికి అవసరమె 
నవి.  అవసరకాలంలో (గ్రహించ 


డానికీణాను శరీరంలో కొంత కొవ్వు 
స న నిలవ ఉండాలి. 
శార్బొ హె,డెట్‌లు 
కార్నొాహెటేట్‌ లు శరీర ఫు వేడిని 
సంరత్నీం-చి బలం కలిగించడానికి అవ 
సరం, .ఫలాల్లోనూ, కొన్ని హరల్లోనూ 
ఉంజే మధురపదారం జీరకోళానికి 
థి రు 
ప త్యేకం బన కల్పించకుండా నే 
శరీరంలో వ్యాపిస్తుంది, అందుచేత నే 
అది శ్రీ ఘ్రంగా శ కని కలిగించ డానికి 
సమర్ధ మై ఉంటుంది, పీర్ల లక కారో 
పా జేట్‌లు నరివిన మోతాదులో 
అందుతూ ఉండాలి. లేకపోతే వారు 
ముభాయిలు సుదలయిన క్చ్నతిమ 
మధురపదారాలకోసం పేచీ పెడ 
తారు. ఆహారంలో మధురపదారం 
వలసిన మోతాదులో ఉంటే పిల్లల 
వద ఇట్టి పేన్‌ ఉండదు. 
మాంసకృత్తులు, "కొవ్వు పదా 
రాలు, మధుర పదారాలు 
మాత్ర మె కాక కొన్ని పకపకా 
శరీరానికి ఆవసరం. 


ఖని జాతు 
| "జాక్షుదాలక పదకొండు ,రకౌల 


వపుః 
వ 


దుంపకూరలు 





ఖనిజాలను నేల సరఫరాచేస్తుంది. 
ఆ పదకొండు ఖినిజూలు ఏమిటంటే : 
నత్రజని, పొటాసీయమ్‌, భాస్వరము, 
సన్నము, మెగ్నీ పియము, గంధకము, 
ఇనుము మౌంగనీసు, వెలిగారము 
(Borax), తుత్తునాగము (Zino), 
రెౌగి. 

జెద్నిదాలకువలె మన శరీరం ఖని 
జభూయిష్ట మై ఉండడాన్ని ఇటీవల 
పాళ్చాత్యశాన్త్ర వేత్తలు కనుగొని 
ఉన్నారు. 

మన గొంతుకండల (Tonsils)eే 
వండి ఉంది; ఊపిరితిత్తులలో తీ 
తనము (LitanIum) ఉంది యక్ళ 
త్‌లో తుత్తునాగమ (యళదము 
ఉంది 3 శరీరమందు అంతటా తగరము 
(నంగము: ఘు సూమ్యూ తీనూ కంగా 
ఉంది, 

శరీరసా(సాగనికి ఖనిజాలు అతా 
క See oe 
నరముల ఆరోగ్యం చాల వరకు ఈ 
ఖనిజూలమోద ఆధారపడి ఉంటుంది. 
సున్నము 

ఈ ఖనిజాల అన్నిటిలోకి ముందు 
జీరా నతగింది సున్న ం(Calcium). 
ఎముకల్ని గట్ట్రిపరచ డాని క్రి రకాన్ని 
కూజా. అలో ఉంచ డానికి, హృద 
యాన్ని సు అలో ఆంచడానికి, 
నరాల కండరాల ఆరోగ్యం కాపాడ 
డానికి ఇది చాలా అవసరం. చూలిం 


తలకు, బాలింతలకు ఈ ఖనిజం వాళ్ల 
సరఫరా కావాలి. వలసీనంత కొల్ల 
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యం సర ఫకా కాకపో కే ఈడు రోగం, 
సరి గా ఎదకు పోవడం, been నిస స్స 
త్లువ మొపలయిన నోగాలు కలుగు 
తాయి, 
ఉప్పు 

సున్నం తరవాత ఊపు "సినర్కొన 
తగ్గ ఖనిజం. దీనిని కాస్త్రపరఖభొవమలో 
సోడియమ్‌ కోరడ్‌ అంటారు. పడా 
రోలు జీగ్గం కావ డానికి ఈ ఖనిజం 
అత్యవసరం. ఈ ఖనిజం లోపిస్తే 
ఖరున తగిడం, తిన్నది సకిగా జీర్ణం 
శాొంపోవడం, ఆలి శేశవోవట్‌ం 
సుదలయిన రుగ్మతలు న స్తాయి, 


మణి శిల 

పుణీశిల(నల్ల "కౌ విరాయి' Cobalt) 
మనకు శావలనీన మరిజక ఖనిజం. 
ఇది చళ్యాన్ని మంచిస్టీతిలో ఉంచు 
తుంది, ఎవరి శరీరం పోలుసులు సాలు 
నులుగా ఉంటుందో భారి ఉవోగంలో 
ఇది లోపంచిఉందని (గహీంచాలి, 


"రాగి 

రాగికాడా మనకు అవసర మెన 
ఖనిజమే. ఇనుమును హె మొన్లోబిన్‌ 
(Hemoglobin) మొర డానికి 


ఇది కావాలి, ఇది శరీరంలో తగ్గి తే 
రక్తహీనత, పాలిపోవడం కలుగు 
తోయి, 

ఏఐయొడిన్‌ 


ఐయొడిన్‌ అనే ఖనిజం కంఠ (గంధి 
py oe gland) సునీ తీలోడండ 
జానికి కొనాలి. ఇది తోలే వంధ్యా 





దోవం, అఆంటురోగానికి తరుచు 
లోగడం, వెంటుకలు బిరుసిక్కు_డం 
బుదిబలం తగ్గడం, శరీరపు తూకం 
"హెచ్చడం భున్ల్న్న గు కక రాలు 
సంభ వస్తాయి. 

ఇనుము 


ఇనుము మౌనవశరీరాని$ అతిముఖ్య 
మైన ఖని*గాల్లోే ఒకటి. [పాణవాయు 
(ససారానిక, హా మొసన్లోబిన్‌ ఏర్పడ 
డానికి ఇది అవుసరం. నిస్సత్తువ, రక్ష 
హీనత, సాలిఫోవడం, గడసబారడం 
మొదలయిన లక్షణాలు ఇనుము తో 
నందువల్ల కలుగుతౌయి. 

ఇ వికొఠ మగ వము (Magnesium) 
మాం న ఘు(Manganese), భా భాస్వరం 
వ *ంానీయం, సోడీయం, గంధకం 
మున్నగు లోహాలుకళూడా శరీరానికి 
కావాలి. 
విటమిన్‌ లు 

ఈ ఖనిజాబీ కొక విటమినులు అన 
బజే (పాణకృత్తులుహూడా శరీరానికి 
చాలా అవసరం, ఈ జీవనీయాలలో 
ఐదారు రకౌలను పాశ్చాత్యకా స్త్ర 
వేత్తలు గుర్తించి ఉన్నారు. 

శరీరపోవమకానికి విటమిన్‌ లు 
విశేషం అక్కరలేదు. కొద్దిగా 
మ్మాతెమే కోవాలి, కొత్తగా కోనీ 
తవ్వి తెచ్చిన అన్నికూరలలోనూ జీవనీ 
యాలు కొ దో గొప్పో ఉంటాయి, 

వివిధములైన విటమినుల విశేషా 
లను గురించి కొడిగా, "తెలు సుకుం 
దాము. 


ఏ6 దుంపకూరలు 





ఎ. విటమిన్‌ : 


ఇది చే తరోగాలు, సామాన్య 
రోగాలు రాకుండా నిరోధిస్తుంది. 
ఈ జీవనీయం లోపి సే కంటినీరు ఎండి, 
కనురెప.లు మొదుబారి దళసరిఎకో) 
ఎ ది ౮ 
తాయి రేచీకటి కలుగుతుంది, రోగ 
నిరోధకళ కి తగ్గుతుంది, నిస్పత్తువ--- 
వం ధ్యాదోషం కలుగుతుంది. 


చి, విటమిన్‌ : 


ఇది నరాల సంబంధయమెన రోగాలు, 
ఉబ్బు వాతే వ్యాధులు రాకుండా చే 
స్తుంది. ఈ (పాణకృత్తు లోపి స్తే ఆకలి 
ఉండదు, జీరళ క్ష్‌ వాడుతుంది బరువు 
తగ్గుతుంది, రీరస పెడుతుంది. బాలింత 
లకు ఈ విటమిన్‌ బాగా సరఫరా 
"కాకపోతే వారినీ ల్లలు ఏపుగాఎదగరు, 


సి, విటమిన్‌ : 


దంతాలను, వాని చిగుళ్ళను సుని 
తీలో ఉంచడానికి ఈ జీవనీయం అ 
సరం, ఈ (పాణకృత్తు లోపీ నే లవణ 
ర_క్ష వ్యాధి (శీతాదము ),పం ట్‌ జబ్బులు, 
చిగురు ఉబ్బులు, దంతాలు ఊడిపో 


వడం కీళ్ల వాపులు, నొప్పులు మొద. 
లైన జబ్బులు కలుగుతాయి. 


డి. విటమిన్‌ : 

ఈ విటమిన్‌ ఎముకల పుష్టికి, 
దంతాల పుష్టి కి అవసరం, రి కట్లు 
మొదలయిన వ్యాధులు రాకుండా 
చేస్తుంది, ఆహారంవల్ల నే కాౌకుంగాఈః 
నూర్వషకౌంతీ చరుంమోిద పడడంవల్ల 
కూడా శరీరంలో డి. విటమిన్‌ ఉత్ప 
త్తి అవుతుంది. 

ఇ. విటమిన్‌ : 

ఇది వం ధ్యాదో హాన్ని పోకౌ" 
రుస్తుంది. 
జి, విటమిన్‌ : 

ఇది లోపి సే వదనవ్యాధులు, చర్మం: 
దళసరి చా లేవ్యాధులు కలుగుతౌయి. 
౩3, విటమిన్‌ : 

(సవించే చెత్తురుకోట్ట డానికి చాలా 
ఆవసరం. గర్నిణులు ఈ విటమిన్‌ ఆ 
ఆహారాన్ని విస్తరించి తీసుకుంయే 
వారికి పుస్తె బిడ్డల రక్ష(సావం చప్పున 
కట్టుతుంది. 


శాకాహారపళశన్తీ 
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అల్ల ఇస ర్త 
వాతా రం ప్రశ స్తీ 


మాంసాహారులే ఎక్కువ 
గ౨కుకూరలు, కాయకూరలు, 

దుంపకూరలు అను (గంథా 
ల్న్న మూడింటిని చదివినమిోదట 
ఆ యా కూరలు ఎంతటి ఫుష్ని 
దా లయినవో అవగత మవు 
తుంది. 

ఇవి ఇంతటి పుష్టదాలయి 
నప్పటికీ నేటి (ప్రపంచంలో 
శాకాహోరులకంెకు మాంసా 
పహోరులే "మిక్కిలి ఎక్కువగా 
కనిపిస్తున్నారు. 
ఆడిలో మానవుడు కాకౌవాోరి 

ఆదిలో మానవుడు శాకా 
వారిగా ఉండి ఉండాలీ, ఆయు 
ధ 'సిర్వాణం నేర్చి, వేటతమ 
కాన్ని సంతరించుకొన్న "తేరు 
వాతసే అతడు మాంసాహోరా 
న్ని చేకొని ఉండాలి, 

చేడు నిక్కచ్చివన శౌొశా 
పోరులుగా ఉండే దకీణభ రత 
(బ్రాహ్మణులు కూజా ఒకానొక 
కాలంలో మాంసాహో రానికి అల 
వాటుపడి ఉండినారనడాసికి నిద 
స్స్‌ నాలు లేకపో లేదు. 


(బావ్మాణులు ; మాంసభతుణ 

యజ్ఞ యా గా దుల్లో ఒకరీతి. 
గా మాంనభతణం ఉందన 
వచ్చు, 

మాంసాహారం బలకర మని 
ఆయు ర్వేదం కూడా 
చెబుతున్నాయి, 

తద్దినాల్లో (యావ్శాలు మాం 
సాన్ని వినియకీమంగో వాడేవా 
రని, కాని శాకాహార[పక స్తి 
(ప్రబలంగా గుర్తించిన తేరు 
వాత మాంసానికి బదులు మావ. 
చక్రాలు (గారలు) వాడు 
తున్నారని తెలియవస్తూ ఉంది. 
శాకాహారమే మంచిది 

వీటి అన్ని టినిపట్టి చూస్తే 
ఆదిలో శొకాహాోరిగా జీవితాన్ని 
(పారంభించిన మానవుడు నడు 

మ మాంసాహారిగా మారి విజూ 
నాభివృద్ది వఐవనతర వాత మాంసా 
హారాన్ని (పయత్న పూర పకంగా 
విడనాడి శాకాహారాన్ని చే, 
కొన్నా డని "తేట తెల్ల మవుతూ 
ఉంది, 


-వీచాలు, 
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"అనేకవీధాల మంచిదని సుల 


యువా 


దుంపకూరలు 





చిర కాలానుభవ ఫలితం గా 
వేకొన్నది కావడంచేత శాకా 
మాంసాహాోరంకంకు 


భంగా నిర్హయించవచ్చు, 
ఈసనిర్షయం రూఢం చేసు 
ఆధ 9 
కోవడానికి శా స్త్రసిద్ధ మైనవి, 
ఆరొగ్య విషయక మైనవి వన కా 


రణాలను కొన్ని టిని తెలుసు 


కుందాము: 


ఊఆపబలంగా శాకౌహారం 
(పవంచంలో మాంసాహాోరు 
లు ఎక్కువగా ఉన్న ప్పటికీ వారు 
ఓక వాంసాహారం మోదనే 
బతకటం లేను. చారు తాము 


“తినే మాంసానికి ఉపబలంగా 


శాకాహారాన్ని కూడా స్వీక 
} 
| [-] 


| 
| 


(ప త్యేకం శా కొహారం 
శాకాహారులు కేవలం శా 
i 

కాహారంమిోదనే బతక కలుగు 


తున్నారని చెప్పవచ్చు. వారు 


గాగించే జంతుజన్య మైన 
oman 

ఏల్లా పాలు పెరుగు, 

1తమే,ఈపాలు పెరు 

పినిని ఉపయోగింపగ 


ల్రిగ (త్రాణ "లేక కేవలం గంజ్‌, 
మెతుకులతోనూ; కాయకనజథల 
తోను కాల వేపంచేస్తూ బలి 
స్గులె బతుకుతూ ఉండేవారు 
మన పేదదేశంభో వలువురు 
ఉన్నారు. 

దీనినిపట్టి మానవుడు (ప్రత్యే 
కం ఒక్క. నూంసాహోరంమోద 
చే బతికి ఉండ లేడనీ, ప్రత్యేకం 
ఒక్క. శా కాహారంమోడ (బకికి 
ఉండగలడసీ నిర్ధరింపనచ్చు. 

(పత్యేక ౦ సౌకాహారం మోద 
(బతికి ఉండగలగ డంవల్ల మాన 
వుకు (ప్రత్యేకం శాకాహారం 
మోదనే (బకికిడండాలని (పకృతి 
ఉ దేశించినట్లు ఆహింపనలసి 
ఉంది, 
వృత్నుములు * ఆహార ఉత్పత్తి 

(పాయకంగా అన్ని జంతు 
వులు తము ఆహారానికి వృషతోల 
మోదనే ఆధారపడి ఉండడం 
మనం చూస్తున్నాము, పంచ 
సంతా మన ఈ|పపంచం 
లో పచ్చవి చెట్లకి ఆహారాన్ని 
ఉత్పత్తిచేసే శక్ర సామర్థ ఫ్రం 
అలవడిఉంది, గాలిలోని బాగే 


శాకాహార పళ స్తి 


89' 





పులుసుగాలిని, న(త్రజనివాయు 
వుని (హించి - భూమిలోని 
ఖనిజలవణాల్ని న ox మాంచి 
మొక్క_లు వా (స్ర్రీయ మైన ఆహా 
రాన్ని తయారు చస్తాయి. ఇట్లా 
తయారుచేసిన ఆపహారా న్ని 
జంతువులు తిని సులభంగా 
జీర్ణం చేసుకోగలను. ఈస్థిలి పరి 
కేశి తినదగిన ఆహారాన్ని తయా 
రుచేసే యం తాలు శ 
చెట్టు తయారుచేసిన సకాల 
రవు భో క్షలు పత (ప 
కృతి. ఉద్దేశించినట్టు స్టేర పడు 
తూణంది, 

(పకృతిదృష్ట్రలా మానవుడు 
వేకొనతగింది శాకాహార మే 
అనడానికి నిదర్శనంగా మరో 
విషయాన్ని చెప్పవచ్చు, 
శాకాహారమే మానవునికి ఊద్దిస్టం 

జంతువుల్లో ఏనుగు ఆవ, 
కోతి మొదలై నవి నీళ్లను నోటి 
తో దీ న శాగుతాయి. పులి, 
కుక్క, pa మొదలె నని నీళ్లను 
నాలికతో కవికి తాగుతాయి, 
వీటిలోనోటితో నీళ్లు పీల్చి తాశోవి 
కా కాహాకులుగానూ, నాలిక 


తో నీళ్లు కతికి తాశేవి మాంసా' 
హోరులుగానూఉన్నా యి.మాన 
వుడు నీటిని నోటితో పీల్చి తాగ 
తాడు కాని నాలికతో కతికి 
తాగడు. అందుచేత (ప్రకృతి 
ఉ దైశంలో మానవుడు నాకా 
హారిమా(తమే అయి ఉండా 
లనేది సనిరూవీత మవుతూడఉంది, 


మానవుని దంతని ర్మాణం . 
ఈవిషయ మే కాదు - మాన” 
నుని దంలన కాకర జీర్ణాశయ 
నిర్భాణం కూడా ఆతేడు తాకా 
హోరి విఉండవలసిన అవశ్యక 


తను రూపి స్తున్నాయి, మాన 


వాకారం కోతినుండికదా పరి 
కామం చెందిందని శౌ స్క 


వేత్తల నిశ్చయం! కోతి వాకా 
హాోరిమా(తమే ఐ ఉండడం (పతి 
వారికీ 'తెలిసిఉన్న వినయ మే. 
మానవుని లీవర్‌ 

మాంసాహానాన్ని తిచే జం 
తువ్రల యకృత్‌ (లీవరు) పెద్ద 
దిగా ఉంటుంది, మాంసాహార 
జనితదోపాల్ని పోకార్చడానికి 
పెద్దలీవవ అవసరం, మానవుని 
యకృత్‌ మిక్కిలి చిన్నది. 


జో 
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కాగా మాంసాహారం మానను 
డికి ఉద్దిష్టంకా లేదని US పాం 
లీ 
"శాకాహారము : శరీరబలం 
శాకాహారం కంకు మాం 

సాహారం బలకరం అనే దురఖి 
(పాయం ఒకటి స ర్వేసర్వ(_తా 
వ్యాపించి ఉంది. శాకాహారం 
తినేజంతువుల్లో ఏనుగు ఒకటి 
కడా! దానంతే బలయుత మైన 
జంతువు మరోటి ఉండా? ఆకు 
అలాలు శోకో అది ఎంత బలాన్ని 
'కూూ ర్చుకుంటూ- ఉందో గుర్తిం 
చుకుంకు బలం కూర్చే విష 
యంవబో మాంసాహాోరానికి శా 
కాహారం ఎంతమా(తం తీసిపో 
దని నమ్మితి రాలి, 

శాకాహారము ; తెలివి తేటలు 

ఒక్క_ శరీరబలమే కామ, 

తెలివి తేటలు కూడా శాకా 
'హోరంవ ల్లనే ఎక్కు_వగా కలుగు 
"తాయని శా న్ర్రవె_త్తల అభి 
(పాయం, జంతుజాలాస్ని పగా 

ఏర్చి స్టే ఈ అభి పాయం సత్య 

'మ్మతమైందిగాచే తో స్తుంది, 

మాంసాహారం .తినే. జంతు 


కూరలు 


వుల కంఖు శాకాహారం తినే 
జంతువుల్యు ఎక్కువ తెలివి తేట 
లె నవిగా కసిపిస్తు న్నాయి, 
తెలివి తేటల విషయంలో జంతు 
వుల్లో కోతి, వనుగు తొలుత 
చేరొ_నతగినవని జంతుశా స్త్ర 
వే_త్తల నిశ్చయం. కోతి, ఏను 
గు కూడా శాకాలు తిని (బతి 
శే వే, 


మాంసాహారం తామసావహోరం 


ఇతరజంతువులను చంపి 
వాటి మాంసంమోద (బతికే 
జంతువులు మిక్కిలి (కూర 
న్భభావాన్ని కలిగి ఉండడం 

నంచూ స్తున్నాము, దీనివల్ల 
మాంసాహారం [కూర న్వ భా 
వాన్ని కలిగించెది అని రూవీత 
మౌాతూ ఉంది. మాంనాపహారం 
మానవుల విషయంలో కూడా 
ఇట్టి ఫలితాన్నేఇ స్తుంది. కాగా 
మాంసాహారం తామునాహారం 
అప్రుచూ ఆంది, నాతిరకాహోఠ 
మైెఎశాొకాహాోరం ఉత్తమం కాని 
'తాభునాహార మైన మాంసాహాో 
రం ఎంతవమూ[తం ఉత్తవాం 
దం వేలే చెప్పవలసిన పనిలేదు 


ఇాకాహార పళ 


హింసాత్మకం, వ్యయమూాలకం 
ఇంకో విషయం కూడా వివ 
ర్నింపదగిఉంది. 
శాకాహారం కంకు మాం 


సాొహారం హీంసాత్శక మెంది, 
వ్యయ మూలక మెంది. ఎన్నో 


రకాల ఆకులు, కాయలు, దుం 
పలు, పండ్లు తినతిగినవి నముప 
లబ్బమవుతూడఉండ గా బిఇ. 
హింసాకళంకితమూ, విశేష 
వ్యయమూలక మూ ఐన మాం 
ry చేకొనడం నవిధం 
త [పశంననియం "కాదు, 
'నిలవ'చాలని వాదం 

అందరూ చేకొంకు శాకా 
పహోరంనరిపోద నే వాదం సిరా 
ధార మైంది. మాంనం సంగ 
హాంచడంలో, వి[కయించడం 
లో మానవుడు చూ ఎ (శద్దలో 
" చనోవంతు (శ్రద్ధ మాపి తె ప్రపం 
చంగేని షూ. వుల అక్కరకు 
మోరెన శాకాల్నీ పెంచవచ్చు, 
నం[గ్రహింపవచ్చు, 

ఆరోగ్యదృష్టితో మాసి నా 

ంసాహోరం శాకాహోరమంత 
న. తేలుతూ ఉంది. 
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మాంసావోరం : రోగాలు 
మాంసనాహాోటవల్లొ* కాన్సర్‌. 
(వల్మీకం) రో౫ం తరుచు, చేప 
లు వి ee డిచేవారిలో కుష్టు 
రోగం + జాగు, ఈ పట్టని స 
లల ల జ్జ అనవన 
రం. మాంసాహారంవల్ల అనేక 
రోగాలు స్రీ వ్రయాపాన్ని తాల్ప 
డం కూడా ఉంది, 
మాంసాహారుల రకం కంచు 
శాకాహారుల రక్తం పరిశుద్దమై 
ఉంటుంది, 
ఇా కెహారుల పస 
ఇందుకు నిదర్శనంగా "వేట 
కాం[డ అనుభ వంలోని ఒక 
విష మాన్ని మనం చేకొనవచ్చు, 
కేవలం గడ్డగాడదాలమోద 
బతికే జింకకు గాయమె తే త్వర 
గా మానుతుంది. మాంసాహో 
రం తినే జంతునుకి గాయమె తే 
చప్పున మానదు, (పాయక ంగా 
ఆ గాయంవల్ల నే దానికి మరణం 
సంభవించడం అవదు కాదు, 
మాంపాహాటవులకు కంబు 
శాకాహారులకు శ ప్ర చికి త్స 
చేయడం సులభతరమూ, (ష 
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మాదరహితమూ ఐ ఉంటుందని 
శ స్ర్రవై ద్యులు అనుభవ పూర్వ 
కంగా సిడాంతీకరించి ఉవా రు, 
ధి 6. 
అక్కరకు మిరిన |పొటీనులు 
మాంసం శరీరానికి (పాటీ 
నులను జా సీగా నరఫరా చే 
స్తుంది. [పాటీనులు శరీరాన్ని 
pas +) 
పెంచుతాయి. శరిరం అనుతు౯+ 
వరా మీణిస్తూ సూ ఉంటుంది. ఆ EN 
ణించే పద స. భర్త ద చేస్తూ 
ఉండడానికి ప్రాటీన్‌ లుఅవనరం, 


అయి తే మాంసంవల్ల కావ 
లసిన (పొటీన్‌ లకంబు ఎక్కువ 
గా శరీరానికి అందుతెయి. ఇం 
దువల్ల యకృత్‌ (లీవరు)కు, 
మూ(తవిండాసికి 
తగులుతుంది, 


హెచ్చు పసి 


తొాత్ర వం తారాలు 
అంతేకాక జీ ర కిన ంలో 
మాంసం అదుగుదలలో కన్ని 


ంపక్యూరలు 





తోరనంబంధమైన (alkaloidal} 
కచ ల ఉత్పన్న మన్రుతు 
aes శరీరాన్ను ౦డి ఈ విష. 
పదార్థాల్ని తొలగించడం లీవ 
రుక్కు మూ (తే వి విండముకు 
(kidney) (ప త్యేకం పని, 

ఆకు, కాయ, దుంప కూరల. 
కంక మాంసవుకూరలు త్వర 
గా చెడివోయెవిగా, అనారోగ్య 
క రమైనవిగా ఉంటాయి. 
శాకాహార మనల 

ఈ అన్ని కారణాలవల్ల వూ 
సాహారీంకంశు భల కా స EP 
(పశ స్ప స్టమెందని me మవ 
తూన్రంది, 

ఇ (పశ స్త స్తమైన వా 
పోరంవలసి పూరి 5 (వభెకిజనం 
వాందడాసికి వివిధశా కాల 'ఆహో 
రపు విలువ అమూలా గంగా: 
తెలునుకోనడం బాగా అవనర్త 
యైన విషయం, 


లలన. 
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